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Pa3nea 1. [losicHUTEILHAA 3aIHCKA

JlonosiHUTENNBbHAS 001I€00pa3oBaTenbHas (001Iepa3BUBaloIas ) MporpaMma
«JIppkHbBIE TOHKWY (Hasiee [Iporpamma) siBIsieTCS KOMIIOHEHTOM J{OMTOIHUTETbHON
o0mreoOpazoBaTenbHOM (00IIepa3BUBAOIICH ) TPOrpaMMbl MyHUIIUTIATEHOTO
Ka3EHHOTO 0011e00pa30BaTEIHLHOTO YUpexKIeHUsI bpbhlHCKast OCHOBHAS
oOmieoOpa3zoBareabHast mkona. [IporpamMa pazpaboTana u CKOppEeKTUPOBaHA B
COOTBETCTBHH C COBPEMEHHBIMH TPEOOBAHUSIMHU U HOPMATUBHBIMU JIOKYMEHTAMH:

®enepanpHoro 3akona PO ot 29.12.2012 r. Ne 273 «O06 obpazoBaHuu B
Poccuiickoit dhenepanumny;

[Tpukaza MunuctepctBa o6pazoBanus u Hayku PO ot 9 Hos10pst 2018 1. Ne
196 «O0 yTBepKIeHUHU TIOPSAJIKA OPTaHU3AIUU U OCYIIECTBICHHUS
00pa30BaTeIbHOM JIEATEIHOCTH MO JOTIOJIHUTEIBHBIM 00111€00pa30BaTeIbHBIM
nporpaMmamy;

[TocTanoBnenus I'maBHoro canutapaoro Bpaya P® ot 28.09.2020 Ne 28 «O06
yrBepxkaeHnn Canllun 2.4.4.3648-20 «CaHUTapHO-3MHUAEMUAOTOTHYECKUX
TpeOOBaHMI K OpraHU3alMAM BOCIIUTAHUS U OOYUYEHUS, OT/IbIXa U 03JJ0OPOBIICHUS
JIETeN 1 MOJIOJCKI;

Konneniuu pa3BuTUs 10MOTHUTEILHOTO 00pa30BaHus AeTel
( pactiopspxenue [IpaBurensctBa P® ot 31 mapra 2022, Ne 678-p);

MeTroanuecknx peKOMEHIAIUI 10 MPOEKTUPOBAHUIO JOTIOTHUTEIBHBIX
obmepasBuBatomux mporpamm (Ilmcemo Muno6pazoBanus PO or18.11.2015
No(9-3242 «O HamnpaBlIeHUH PEKOMEH AL );

[TonoxxeHust 0 TpeOOBAHUAX K JOTIOJHUTEIBHBIM OOIIEPa3BUBAIOIIUM
nporpaMmam, B TOM 4HCJI€ CEPTU(GUIIUPOBAHHBIM, MPU BKIFOUCHUH B CUCTEMY

MePCOHUDHUITMPOBAHHOTO JOTIOJHUTEIBHOTO 00pa3oBanus aereid. [Ipuka3z Ne 230
ot 02.09.22. T'BY 1O KO «OIAO/ um. FO.A. I'arapunay;

VYcraBa o6pa3oBaTeIbHON OpraHu3aIliy;

JInnen3un 0O6pa3oBaTesbHON OpraHU3allUu.

1.1. JlononHuTensHas o01eo0pa3oBaTesibHas o01Iepa3BUBaIoIas
nporpamma «JIbDKHBIE TOHKH» UMEET (PH3KYIbTYpHO-CIIOPTUBHYIO
HaIpPaBJICHHOCTb.

1.2YpoBeHb JONMOJHUTENBHOM 00111e00pa30BaTeIbHONM 00IIepa3BUBAOIICH
MporpaMMsbl «JIBDKHBIE TOHKW -CTaPTOBBIMU.



1.3AKTyanpHOCTD IPOrpamMMBsl oOyClIOBIEHa €€ MPaKTUYECKOU
3HAUUMOCThI0. OOydaromuecss MOTyT TPUMEHUTHb [OJTYYEHHBbIE 3HAHUS U
MPaKTUYECKUNA OMBIT Ha YpoKax (U3MUECKOW KYJIbTYpbl, COPEBHOBAHUSX, CAAud
Hopm [TO, npu ydactum B oJguMmMnuage 1O (U3UYECKON  KYJIbTYpeE,
CaMOCTOATENbHBIX 3aHATUAX a TAKXKE IMporpaMMa akTyajbHa Ha CETOIHSAITHUN JICHb,
TaK KaK €€ peaju3alvsl BOCIOJIHAET HEJAOCTATOK JIBUTAaTE€IbHOM aKTHMBHOCTH,
UMCIOITUHCS Yy JeTell B CBA3M C BBICOKOM Y4eOHON Harpy3kou, HMeeT
0370POBUTENBHBINA d(DPEKT, a TakKe 0JIaroTBOPHO BO3JCHCTBYET HA BCE CHCTEMBI
JETCKOI0 OpraHu3Ma.

1.4.01nnuuTenbHbIe 0COOEHHOCTH POrPaMMbl B OCHOBE (DOPMHPOBAHUS

CIOCOOHOCTEH K 3aHATHM JIBDKHBIM TOHKaM JIeXKAaT J1Ba TJIaBHBIX BUA
NEeATEIbHOCTH: 3TO U3yUYECHHE TEOPUH U MpakTHKa.Bce oOpa3oBarenbHbIE OJIOKH
IIPENYCMAaTPUBAIOT HE TOJIBKO YCBOEHUE TEOPETUYECKUX 3HAHUM, HO U
(bopMHpOBaHUE NEATEIBHOCTHO - MPAKTUYECKOTO OIbITA.

1.5.Anpecat nporpamMmsl
[IprMepHBIN MOPTPET yHAIIETOCS TPYIIIBI «JIbIKHBIE TOHKU»IIO JAHHOM MTPOTPaMME:
Bospacr oOyqaromuxcs : 10 — 17 sret.(Pa3HOBO3BpacTHOCTH COCTaBa IPYIIITHI
CBSI3aH C OCOOCHHOCTAMM YMCIEHHOCTH LLIKOJIbI)
VYpoBeHb (pr3HUECKOi MOATOTOBKHU: Pa3HO YPOBHEBBIM.
Nmeromuii MEIUIIMHCKUHI AOIYCK Bpaya.
HaOop B rpy1ibl ocyiiecTBiIsieTcs Ha 100pPOBOJIbHONM OCHOBE.

MuHuManbHas HaMOJHAEMOCTh Y4eOHONU —TPEHUPOBOYHON IPYIIIBI — 6 YEIOBEK
MaKcHUMallbHas -164enoBek.

1.6.06pem mporpammbl:  OOmiee KOJIWYECTBO  y4eOHBIX 4acoB,
3aIJIaHUPOBAHHBIX HA BeCh nepuoj ooyuyenus: 70

1.7. ®opmbl 00yUEHUS U BUIBI 3aHATHI
OCHOBHBIM BHJIOM 3aHSITHS SIBJISICTCS Y4E€OHO-TpEHUPOBOUYHOE 3aHsATHE. DOpMBI
MPOBENCHUS]  3aHATHS: HMHAMBUAyaJbHbIE, TpynmoBbie. @DOpMBI  3aHSATHH:
TEOPETUYECKHE,  TMPAKTUYECKHE,  KOMOWHUpOBaHHBIC.  Buasl  3aHATHN
OTIPEICISIIOTCS  COJCPKAHUEM TIPOTpaMMbl W TIPEAYCMATPUBAIOT: TPCHUHTH,
Oecenpl, CIIOPTUBHBIE M TIOJBM)KHBIC WIPBI, COPEBHOBAHHMS, CaMOCTOSTEIBHYIO
paboTy, MacCoBBIC BOCITUTATEILHBIC MEPOTIPHUSITHS, H JIP.

1.8. Cpok ocBOEHHUSI TPOTPaMMBI:

Cpoxk peanuzanuu mporpammsl 1 roa. 3aHaTust npoBoAsTca 1 pa3 B HEIEIIO:,
35 Henenb B ro.

1.9.Pexxum 3ansTHA
3aHATHUS IO MPOTpaMMeE <JIbDKHBIE TOHKW» MPOBOJATCS lpa3 B Hemento mo 2
akagemuyecknx daca(Bcero 90 munyT) [lpomomkuTensHOCTh YUEOHBIX 3aHSATHI
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YCTAaHOBJICHA C YYE€TOM BO3PACTHBIX OCOOCHHOCTEH y4YaIUXCs, TOMYCTHUMOU
Harpy3kl B COOTBETCTBHM C CAHUTApHbBIMM HOPMaMM UM  [pPaBUJIAMHU,
yTBepxkaeHHbIMA CaHlIun

1.10llens mporpaMMsbl IBJISIETCSI YKPETUIEHUE 3/J0POBbS €T U MporaraHia
JBLKHOTO CIIOPTA.
3agaum nporpamMmsl (KpUTEPHii- IETOCTHOCTD)
s ycnewnoti peanuzayuu nocmaeienHol yeau HeooxooumMo peuums ciedyouuil
3a0ayu:
Ooyuaromue:
-pacIupuUTh 3HAHUSA 110 UCTOPUHU (PU3UIECKON KYJIbTYPHI, CIOPTA U OJUMITUACKOTO

JABHIKCHUS,

-HAyYUTh TEXHUKE MEPEIBIKCHUS Ha JIbDKaX: JILKHBIE XOJIbI, CITYCKH, TTOIbEMBI,
TOPMOXKEHUE, TOBOPOTHI;

-00y4UTh TEXHUKE BBIIIOJIHEHHS] YIIPAXKHEHUHN B (PU3KYJIBTYPHO-03I0POBUTEIBHOMN
U CIIOPTUBHO-0310POBUTEIBHOMN JEATEILHOCTU € UCIIOIb30BAHUEM JIBIK;

-3aKpENUTh TEXHUYECKUE NEUCTBUSA, IPUEMBI, YIPAKHEHUS U3 JIBDKHBIX BUOB
CIIOpTa, yMEHHEM HCIOJIb30BATh UX B Pa3HOOOPa3HbIX (popMax UTPOBOU U
COPEBHOBATEIILHON JIEATEIIBHOCTH;

-c(opMHUPOBATH YMEHHSI UCITOIH30BATh MOJYyUYCHUE 3HAHUS TIPH CaMOCTOSTEIBHBIX
3aHITHAX.

Pa3zBuBarwiume:

-Pa3zBuBaTh ocHOBHbIE (hu3MUecKue kauecTtBa (BbIHOCIUBOCTD, OBICTPOTA,
r'MOKOCTb, CUJIa, KOOPAUHAIHUA);

-Pa3BuBaTh MHTEPEC K 3aHATHUSIM Ha JIbDKAX (MTPBI HA JIBDKAX) M TCOPETHICCKOMY
MO3HAHUIO (PU3UYECKON KYIBTYPHI

- ®opMHPOBATH MOPATBHO-BOJICBBIX KAUE€CTB FOHBIX CIIOPTCMEHOB

BocnuraTtebHbIE:

-BOCIIMTHIBATh YyBCTBO KOJIJIEKTUBHU3Ma, B3aMMOIIOMOIIHA u
B3aHMOBBIPYUKHU;

-BOCIIUTHIBATh JUCHHUIUIMHUPOBAHHOCTb;

- CIOCOOCTBOBATh CHATHIO CTPECCOB U Pa3APAKUTEIBHOCTH;

-MIOBBILIICHUE UHTEPECA Y AETEN K 3aHATUAM JIBDKHBIM CIIOPTOM;

Paznen 2 . Conep:kaHue nporpaMmmal



Pasnesnsl noaroToBKu KonuuectBo yacoB Ha 35 Henenb
1 .TeopeTuyeckasi moAroTOBKa 7
1. Ob6mas ¢puzudeckas moAroToBKa 20
2. CneunanbHas pundeckas
IToaroroBka 12
3. TexHuKo-TakKTH4YECKas IIOArOTOBKA 21
4. KoHTpOJIbHBIE TECTUPOBAHUS 10
OO0111e€ KOJI-BO YacCOB 70
Koi1-Bo 4acoB B HeZeno 2
YyeOHblii mi1an
Ne | HazBaHue Tembl KosnuecTBo yacoB dopma KOHTPOJIA
m\it
BCETO | TCOpHUS | MpaKTHUKa
1 | Teopetnueckuit matepuan | 7 becena,
TECTUPOBAHUE
1 | UHCTpyKTaX MO TEXHUKE 1
0€30MacHOCTH MPU
3aHSITHH B CTIOPTUBHBIX
3aJ1ax, P 3aHATUSAX Ha
NALAI(S
2 ['uruennueckue 1
TpeOOBAaHMS K SKUITUPOBKE
JIBDKHUKA
3 WNHBeHTaph U1 3aHITHI 1
JBDKHBIM CIIOPTOM
4 | Vctopus pa3BUTUSA 1
JBDKHOTO CIIOpTa
5 | [IpaBuna copeBHOBaHUS 2
T10 JIBDKHBIM T'OHKaM
6 CMa3ska JbDK 1
2 Oo6medu3nyueckas 20 20 TecTtupoBanue,
[MOJATOTOBKA KPOCCHI,
COPEBHOBAHHMS




Xonar0a, Oer u 6eroBnie
YIIPAKHCHHS

Kpocc.

CrnopTuBHBIE U
MIOJIBHYKHBIC UTPBI

10

I'mmHacTHueckue
yYIpaXHEHHUs

OO6uiepa3BuBarONIEe
yIPaXKHEHWSI

YrpaxxHeHus s
Pa3BUTHS IBUTATEIIBbHBIX
KayecTB

CrneunanbHo-(pu3nyuecKas
IIOATOTOBKA

12

12

CopeBHOBaHUA

TexHuKO-TakTHUeCKas
IIOATOTOBKA

21

20

CopeBHOBaHUA,
TEXHHUKA OCBOCHUS
MIPpUEMOB
MepEeIBIKCHUS

HNmurtanmsg TeEXHUKU
JIBDKHBIX XOI0B B
OEeCCHEeXXHOE BpeMs

Pabota ¢ pe3nHOBBIM
ACHaHIAEPOM

OtpaboTKa TEeXHUKH
JIBDKHBIX XOJIOB Ha
JBDKHOM Tpacce

11

KonTtponbHbie
TPEHUPOBKU U y4acCTHE B
COPEBHOBAHHUSX

10

10

CopeBHOBaHUH,
KOHTPOJIbHBIE TECTHI.

Conep:xanue y4eOHOro (TeMaTH4eCKOro ) IjiaHa.




1 TeopeTn4eckasi HoAroTOBKA(7 4acoB)
- Kparkue ucropuyeckue cBeleHUs1 0 BOSHUKHOBEHHMH JIBIK M JIbIKHOI'0
cnopra. JIsikubii ciopt B Poccun u mupe.

[Topsinok u copepkanue pabOTHI TPYMIIbI. 3HAYEHUE JIbIK U JKU3HU HApOJI0B
Cesepa. DBoJIOLMS JIBDK U CHApsDKEHUE JIbDKHUKA. [lepBble cOpeBHOBaHUS
JBDKHUKOB B Poccun 1 3a pyoexxoM. [lonmynsipHOCTb JIBKHBIX TOHOK B Poccuu.
Kpynheiinme BcepocCuiiCKUe U MEXTyHapOJHble cOpeBHOBaHUsA. COpeBHOBaHUS
IOHBIX JBDKHUKOB. IHCTPYKTa)X 1O TeXHHUKE 0€30MaCHOCTH NPU 3aHITHU B
CHOPTUBHBIX 3ajax, IIPYU 3aHATUAX Ha YJIULE.

-IlpaBniia npoBeeHNs1 1 TEXHUKH 0€30MIACHOCTH HA 3aHATHUAX. JIBLKHBI
HHBEHTApPb, Ma3H, 0€:K1a U 00yBb.

HOBCI[GHI/IC Ha yJIMIC BO BPECMs ABUKCHUS K MCCTY 3aHATHA U HaA y‘—IC6HO-
TPCHUPOBOYHOM 3aHATHH. HpaBI/IHa O6paHI€HI/I$I C JIbDKaMHU U JIbBDKHBIMU ITaJIKaMH
Ha 3aHATHH. TpaHCHOpTI/IpOBKa JIbDKHOT'O MHBCHTApPA. HpaBI/ma yxXoaa 3a JIbIDKaMH
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 PA3TTMYHBIX TOTOTHBIX
YCIIOBHUSIX.

-I'mruena, 3axkajTuBaHue, pe;KUM JHsI, Bpa4eOHbIH KOHTPOJIb U CAMOKOHTPOJIb
CIIOPTCMEHA.

JlnynHas rurueHa cnoprcMeHa. [ urnennyeckue TpedoBaHus K 0JIEKIE U 00yBU
JBDKHUKA. 3HAYEHUE U CIoco0bI 3akanuBanus. CocTaBiieHHuEe PallMOHATbHOTO
pexuMa JTHA C YYETOM TPEHUPOBOYHBIX 3aHITUN. 3HAUEHUE MEIULIMHCKOTO
ocmoTtpa. KpaTtkue cBefeHus o BO3ACHCTBUN (DU3UIECKUX YITPAKHEHUHN Ha
MBIILLIECYHYIO, ABIXATEIBHYIO U CEPACUYHO-COCYAUCTYHO CUCTEMBI OPraHU3Ma
CHOpPTCMEHA. 3HAYEHUE U OPraHu3alusi CaMOKOHTPOJISI HA TPEHUPOBOYHOM
3aHATUU U JJoMa. OOBEKTUBHBIE U CYObEKTUBHBIE KPUTEPUU CAMOKOHTPOJIS.
[Toxcuer mysbca.

2.00mas puznyeckas noaroroska. (20 yacon)

B coctaB O®II BXOJAT CTpOEBBIE YHPAXKHEHUS U KOMAHIbI JIJIs1 yIIPABICHUS
TPYNION; YIIpaXHEHUS] N3 THAMHACTUKHU, JIETKOU aTJIETUKU, aKpOOATHUKH,
MOJIBU>KHBIE Y CTIOPTUBHBIC UTPHI.

T'umuacmuueckue ynpasicHerus oaApasacIAIOTCA Ha TpU I'PYHIIBI: ICpBast — A1
MBI PYK W INICYCBOIO IosACa, BTOpasa — 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 CHapsaax (TMMHACTUYECKasi CTEHKA U CKaMmelka, mepeKiaanHa,
KaHaT); MPHDKKHU B BBICOTY C MPSAMOTo pazdera (¢ MOCTHKA) Yepe3 TUIAHKY
(BEpEeBOUKY).



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

Jleckoamaemuueckue YnpasiCHEeHUAL. CIOI[a BXOJIAT YIIPA)KHCHUS B GCFC, IMPBIKKax
N MCTAHUIX.

ber: 30, 60M, moBTOpHBII Oer — ABa-Tpu oTpe3ka no 20-30Mm (¢ 121et) u o 40Mm (¢
14 net), Tpu otpeska 1o 50-60m (¢ 16 net). ber ¢ Hu3koro crapta 60Mm (¢ 13 mer),
100m (c 15 net). DcTtadernsiii Oer ¢ atanamu 10 40Mm (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
JaIbHOCTh; MeTaHue rpaHaTsl (250-700r) ¢ mecTa ¢ paz0era; TOJKaHHE siIpa BECOM
3kr (neBouku 13-16 ner), 4xr (Mmanpuuku 13-15 net), Skr (ronommu 16 jier).

MHOro60phs: CipUHTEPCKUE, TPBIXKKOBBIE, METATENIbHbIE, CMEIIIAHHBIE — OT 3 710 5
BUJIOB.

Cnopmusnble u noogudicHvie uepul. backer0on, pydHoit Mmsid, pyTo0J, 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 ¢ npbikkaMmm», «lleperaruBanue uepes
yepTy», «BbI3bIBail cMeHy», «Jctadera pyrdonucToBy, «IcTadera
O6ackeTO0IuCTOBY, «IcTadera ¢ MphbKKaMu yexapaon», «Berpeunas actadera ¢
Mstaom», «JIoBIBIY, «Msu noBiy», «IleperaruBanney, «Kararomascs MUIIEHB.
VYrpaxxHeHus 1Jis OBJIaJICHHUS] HAaBbIKaMU OBICTPBIX OTBETHBIX AeiicTBuid. [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 CTAPTOBOM JIMHHUH; TO K€, HO NMEPEMEILICHHE NPUCTAaBHBIMHU IIaraMH.

3CnenuaabHast puznyeckasi noaroroska. (12 yacon)

[IepenBrkeHUE HA JIBDKAX 110 PABHUHHOW M IEPECEUCHHON MECTHOCTH,
WMUTAIMOHHBIC YIIPAKHEHHSI, KPOCCOBas MOATOTOBKA, X004, MPEUMYIIIECTBEHHO
HaIpaBJICHHBIC HA YBEIMYCHHE a3pOOHON TPOU3BOIUTEILHOCTH OPraHU3Ma 1
pPa3BUTHE BOJIEBBIX KAYECTB, CICIIU(PUISCKUX 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 MPAaBUJIBHOM TEXHUKH JISl JOCTHXKEHUS BBICOKMX CTIOPTHBHBIX
pe3ynbTratoB. OCHOBHBIE KJIACCHUECKHE CITOCOOBI MEPEIBIKCHUS Ha PaBHUHE,
MOJIOTUX M KPYTHIX MOAbeMax, cinyckax. CTolka JIbDKHUKA, CKOJIB3SIIUHN 111ar,
MTOBOPOTHI, OTTAIKUBAHUE HOTaMH, PyKaMH IIPH IePEIBIKCHNUN TTOTICPEMEHHBIM
JBYIIKHBIM U OJTHOBPEMEHHBIMHU XOAaMH. TUITMYHBIC ONTHOKU ITPH OCBOCHUHN
o011el CXeMbI TTOTICPEMEHHOTO JIBYIITAXKHOTO M OJHOBPEMEHHBIX JIBDKHBIX XOOB.
OtnnunTenbHblE 0COOEHHOCTH KOHBKOBOI'O M KJIACCUYECKOI0 CIIOCOO0B
MepeIBIKCHUS Ha JIbDKaX. 3a/1adi CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUN 1 UX 3HAUCHHUE B
MOATOTOBKE criopTcMeHa. [ToaroToBka k copeBHOBaHusM. [IpaBuia moBeacHus Ha
copeBHOBaHMIX . O0yUueHNe CIeUaIbHBIM MOATOTOBUTEIBHBIM YIIPAKHEHUSM,
HaIlpaBJICHHBIM Ha OBJIAJICHUC PAllMOHATBHON TEXHUKON CKOJIB3AIIETO Mara, Ha
pa3BUTHE PABHOBECHS PY OJTHOOTIOPHOM CKOJIBKCHHH, Ha COTJIACOBAHHYIO PaboTy
PYK ¥ HOT TIPH MEPEABMKEHUN TIEPEMEHHBIM IBYIIAXHBIM X010M. OOydueHue
MIPEOJIOJICHUIO TIOTbEMOB «EJIOUKOI», «ITOJYESIOUKOMY, CTYHAIOIINM, CKOIB3SIIIHIM,
0eroBbiM maromM. O0ydeHHe TOPMOKEHUIO KILUTYTOMY, «yTIOPOM», KIIOBOPOTOMY,
COCKaJIb3bIBaHHUEM, MajicHueM. O0ydeHne TOBOPOTaM Ha MECTE U B JIBUYKCHUHU.
3HAKOMCTBO ¢ OCHOBHBIMH JJIEMEHTAMH KOHHBKOBOT'O XO/4a.

S5KoHTpoJibHbIe ynpaskHeHus U copeBHoBaHus(10 yacoB)

VYrpaxHeHus A OIEHKU Pa3HOCTOPOHHEHN (HU3UUECKOU MOATOTOBICHHOCTH
(oO11e# BBIHOCTUBOCTH, OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH ); y4acTue
B 1-3 copeBHOBaHusAx o OPII B roquyHOM 1IUKIIE; yyacThue B 1-3 cOpeBHOBAHUSX
IO JIBDKHBIM FOHKaM Ha IUCTaHIUAX 1-3 KM, B TOAMYHOM LIUKJIE.

Paznen 3 Ilnanupyembie pe3ysbTaThl (PACHUCHIBAKTCA 10 IOAaM 00y4YeHUs)



B pesynprare wW3ydeHWs [aHHOW MPOTpamMMbl OOyYAIOMIMMHCS OYyIyT
JIOCTUTHYTHI CIICIYIOIIUE PE3yJIbTaTHhI:
IIpeanMeTHbIE Pe3yJabTATHI.
OOGyuarontuiicst OyaeT:
-3HaTh CIIOCOOBI MEPEABMIKEHUSI Ha JIBIXKAX, BIUSHUE (PU3NUECKUX YIIpaKHEHUH Ha
3JI0POBBE YEIOBEKA, UCTOPHUIO pa3BUTHs (PU3UUECKON KYIbTYpHI U criopTa B Poccuu
1 MUpE, TEXHUKY 0€30MMacHOCTH Ha 3aHATHUSX.
-yMETh MOJA0UpaTh PA3IUYHBIE XOJbl B 3aBUCUMOCTU OT YCJIOBUM MECTHOCTH,
COCTOSIHUS JIBIKHOU TPACCHI;
-UMETh MPEJCTABICHUE O COPEBHOBAHUSX 1O JIBKHBIM TOHKAM;
-IIPUMEHSITh 3HAHUS JUTsl TIOJOOPKH U MTOATOTOBKH JTBDKHOTO WHBEHTAPS,
MeTanpeaMeTHbIe Pe3yJbTATHI
OOyyaromuiicss HayquTCs:
Pecynsmusuvie YVJI
-COCTaBJIATH IJIaH CAMOCTOSITEIbHBIX 3aHATUN 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,
-IPEICTABIATh HHPOPMAITUIO O TEXHUKE JIBIKHBIX XO0B,;
Kommynuxamusuvie YYJ[
-y4aCTBOBATh B IUAJIOTE€ O UCTOPUHU (PU3UUECKOMN KyIbTYpHI, CIIOpPTa U

OJIUMIUNCKOTO ABUKEHHUS; ~-OTBE€YATh HA BOMPOCHI MO 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;

Paznen 4 . KoMiuieke OpraHu3anuoOHHO — MeJAroru4eCKux ycJa0BHId.
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Cooepoicum mamepuaibHo-mexHu4eckoe obecneuenue.

3aHsATHE MO MporpamMMe «JIbDKHBIE TOHKH» MpoBoAsATcs Ha Oaze MKOY
«bprIHCKass OcHOBHas 00IIe00pa3oBaTeNibHAs IIKOJIa».3aHIATHS OPTraHU3YIOTCS B
CIIOPTUBHOM 3ajie¢ COOTBETCTByrOIIUM TpeOoBanusiM Canllun u TeXHHKHU
0€30MMacHOCTH, TaKXKe€ Ha CIOPTHUBHOM IUIOMIAJKE  TJie B 3UMHEE BpeMs
MIPOKJIabIBACTCS JIbDKHAS Tpacca.
B cnoptuBHOM 3ai1e UMeeTCs ciaeayrolee 000pya0BaHue:
-Kommiex sl mbpkHOTO MHBEHTApS (JIBDKH, TANKH, OOTHHKH);
-MHBEeHTaph I TOATOTOBKHU JIBDK;
_Ilepexnanuna.
-I'UMHacTHYECKHE MaThl, CKAMEWKH, CTEHKA, ITAJIKH;
-Mstau (HabuBHbIe, hyTOOIBHBIE, BOJICHOOIBHBIC, 0ACKETOOIBHBIC, 11T MCTAHHS )
-Ckakanku;
-CpencTBa U3MEPUTEIILHOTO KOHTPOJIS (CEKYyHIOMED, PyJIeTKa U T.1.)
-MyneTumMeuiitHoe 000py0BaHNE
Memoouueckoe obecneuenue

Paznatounslii maTepuait:

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

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

-CXEMBI TaKTUKH.
NudopmanmoHHbIii MaTepran:

-JINTEpaTypa 0 OCHOBHBIM pa3jiesiaM IIPorpaMMBl;

-)KypHaJbHbIE IOJOOPKHU MO TEMaM MPOTrPaMMBbl;

-UHTEPHET-PECYPCHI.

MeToabl U TEXHOJOTHH 00Y4YeHUS U BOCIIMTAHMS
B o0pa3oBarenbHOM TpoIECCe MCMHOJB3YIOTCS AJEMEHTHI MeAaroru4ecKux
Texuonozuii:
TEXHOJIOTHS Pa3BUBAIOIIET0 O0YUYEeHUsI, KOJUIEKTUBHOTO B3aUMOOOYUECHUS,
MOJYJIBHOTO OOYYE€HUsI, UTPOBBIC TEXHOJOTUH, TEXHOJIOTUSI
i epeHInpoBaHHOTO O0YUEHHMS, MPOOJIEMHO-TTIOMCKOBAs TEXHOJIOTHS U T.1.)
Memoowi 0Oyuenus.
CroBecHbIl: yCTHOE H3JI0KEHue, Oecera.
Harnsiansii . mokas BujeoMaTepuanoB, WLUTHOCTPALIMI, HCITIOJTHEHUE MEAroroM,
HaOroIeHNe, paboTa 1Mo oopasiry.
[IpakTrueckuii: TPEHUHT, TPEHUPOBOYHBIC YIIPAKHEHHUSI, PAKTHUECKas padoTa,
COPEBHOBAHUS.
Cpeocmea 0byuenus.
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BusyanbHble: TaOMUIbI, KapThl, HATYPAJIbHBIE 0OBEKTHI (MX MOJIEIIN)
AynuanbHble: 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 YyuypexaeHud. B nemsax onpeneneHus
pe3yibTaTOB M  KayecTBa OCBOEHHUSI MpOrpaMMbl HEOOXOJuMMa CHCTEMa
MOHUTOPHUHTA, TO €CTh CUCTEMATUYECKN KOHTPOJIb YPOBHS 3HAHUM, YMEHUN.
OueHka NEATENbHOCTH IUIAHUPYEMBIX PE3YJIBTATOB OCBOCHUS JIOMOJTHUTEIBHOMN
oOmreoOpa3oBaTenbHON  OOIIEPa3BUBAIOIICH MPOTPaMMBbI  OCYIIECTBIIACTCS TIO
TpeM YpoBHSAM :BbicOKkui (0T 80 10 100%), cpexnmuii ( ot 51 1078% ), HU3KMIT
(menee 50%).

OneHOYHBIE MaTepuaibl IMO3BOJISIIOUIUX ONPEACTUTh JOCTHKECHUE Y4YallUMUCS
IJIAHUPYEMBIX PE3YyJIbTaTOB MPEICTABJICH B MpUiokeHUs1X Nel k mporpamme.

Peasmszannss mporpammbl «JIBDKHBIE TOHKH» NPENYCMATPUBAET BXOJHOM,
TEKYUIUH, TPOMEXYTOUYHBIM KOHTPOJIb U UTOTOBYIO aTTECTALUIO O0YUYaIOIIUXCS.

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

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

[IpoMexyTOUHBIA KOHTPOJb U HMTOTOBas aTTECTAllds OCYLIECTBIISIETCS B
cienyromux dhopmax: sauem, mecmuposanue no O@II ,copeenoganus paziuiHo2o
VPOGHSI.

CpeancrBa KOHTpPOJIS.

KoHTpoJib 0CBOEHUSI 00yYaroUMMUCS MPOrpaMMBbl OCYIIECTBISIETCS TYTEM

OLICHUBAHUS CACAYIONIUX KPUTEPUEB (ITapaMETPOB):

1. YpoBensb pazButusi GU3NYECKUX 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 XO/I0B UMEET HAPYILICHUS, HO Y3HABaeMa,
3.YuacTue B COpEBHOBAHHSIX B paMKaxX y4eOHOU TPYMIIbI;

IIpu cpeaneM ypoBHe 0CBOCHHUS IPOrPAMMBbI 00y4alOLIUIC:
1.YpoBeHb pU3NUECKOTO Pa3BUTHS CPETHUN;

2. TexHuUKa JBDKHBIX X0/I0B OCBOEHA JI0CTaTOYHO XOPOILIO;
3. Yuactue B COpeBHOBAHUSIX B paMKax y4eOHOU IPyMIbl U MYHUIIUTIATUTETA;

IIpu BbICOKOM YPOBHE OCBOEHHUS MPOTrPAMMBbI 00y4aK0IIUIACH:
1.YpoBeHb PU3HIECKOTO PA3BUTHS BHICOKHUH;
2. TexHHKa JBIKHBIX 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
Mn.mn. 6 4acosB, npoeseaeHunA
paboTel OTBOAUMbIX
Ha gaHHYo
paboty
1. | TectupoBanue | Cnaya HOpMATHBOB 10 PUINUECKON 2 cenmsaopsi
IIOATOTOBJICHHOCTH
3aHuMaromuxcs.Kpocconas
noAroToBska. becena.

2. VYyacrtue B [IpoxokaeHne Ha JIbDKax Ha 4 AHusapo,
KOHTPOJIBHBIX U pe3ynbTart (BpeMs) 1km,2KMm, pespany,
COPEBHOBAHMSAX 3KM,5KM. mapm

3. | TectupoBaHue | YuacTue B copeBHOBaHUsAX. Cmaua 2 Maii

UTOTOBBIX HOPMATHUBOB IO
(U3UUECKO MOArOTOBIEHHOCTH
3aHUMAIOIIUXCS.
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IpuaoxkenueNel

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

JEBOYEK
Bospacr Huskui H-cpeanero Cpennuii B-cpennero Bricokni
7 14,4 n HiKe 14,3-13,3 13,2-12,6 12,5-12,2 12,1mn
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
Bospacr Huskui H-cpeanero Cpennuii B-cpennero Bricoknii
7 14,1 u HIDKE 14,0-13,1 13,0-12,5 12,4-11,6 11,51
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
Bo3spacr Huszkuii H-cpennero Cpennmnii B-cpeanero Bobicoknii
7 105 u HIKE 106-116 117-132 133-141 142 u
BEIIIIE
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
Bo3spacr Huzkuii H-cpeanero Cpenunii B-cpeanero Boicokmii
7 114 u "Hioke 115-126 127-145 146-157 158 u
BbIIIC
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
Bospacr Huszknii H-cpennero Cpennmnii B-cpeanero Bobicokmii
7 6 ¥ HUKE 7-9 10-14 15-17 18 u
BBIIIIE
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-cpeanero Cpennuii B-cpennero Bricokni
7 0 1 2-4 5-6 7 ¥ BBIIIE
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 HIDKE 2-3 4-6 7-9 10 - « -
14 0 1-3 4-6 7-10 11 - « -
15 1 HUKe 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
Bo3pacr Huzkuii H-cpeanero Cpennmnii B-cpeanero Bbicok
uii
7 19 u Hmxe 20-24 25-29 30-33 34u
BBIIIIE
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 - « -
MAJIBYHUKOB

Bospacr Huskui H-cpeanero Cpennuii B-cpennero Bricoknii
7 19 u HKe 20-25 26-30 31-35 36 u BbIlIE
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 57 - «-
16 36 - « - 37-43 44-47 48-55 56 - « -
17 35-«- 36-44 45-50 51-57 58 - «-

19




Ta6Juna ypoBHeii 1 OlleHKH pe3yJIbTATOB HAKJIOHOB BIIepe/l U3 MOJI0KeHUs cusi(cM.)

JEBOYEK
Bo3spacr Huzkuii H-cpennero Cpennmnii B-cpeanero Bbicoknii
7 2,0 u HKe 2,5-45 5,0-9,5 10,0-12,0 12,5u
BEIIIIE
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 10,0-14,5 150 - « -
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
Bo3spacr Huszknii H-cpeanero Cpenuunii B-cpeanero Boicokmii
7 1,0 u HIKE 1,5-2,5 3,0-6,5 7,0-10,0 10,5u
BbIIIC
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 45 - « - -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

Bo3pacr Huzkuii H-cpeanero Cpennmnii B-cpeanero Bbico
KUl

7 1,59 u Hike 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

Bospacr Huskuii H-cpeanero Cpennuii B-cpennero Bricoknii

7 1,48 u HIDKE 1,47-1,40 1,39-1,25 1,24-1,17 1,16 u
BBIILIE

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
Bo3spacr Huzkuii H-cpennero Cpennmnii B-cpeanero Bbicoknii
7 8,5 1 HIXe 8,6-7,6 7,5-6,9 6,8-5,8 5,7un
BEIIIIE
8 7,6 - «- 7,5-7,1 7,0-6,0 5.9-5,5 54 -«-
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 50 - «-
15 6,6 - «- 6,5-6,1 6,0-5,1 5,0-4,6 45 - «-
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
Bo3spacr Huszknii H-cpeanero Cpenuunii B-cpeanero Boicokmii
7 8,4 1 HUXKe 8,3-7,4 7,3-6,8 6,7-5,8 5,7n
BEITIIC
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 5,9-51 5,0-4,6 45 - «-
13 6,2 - «- 6,1-5,8 5,7-5,1 5,0-4,7 4.6 -«-
14 6,0- « - 5,9-5,6 5,5-4,9 4,8-4,5 4,4 - «-
15 58 -«- 5,7-5,3 5,2-4,4 4,3-3,9 3,8 - «-
16 55-«- 5,5-5,1 5,0-4,2 4,1-3,8 3,7 - «-
17 6,1 -«- 6,0-5,4 5,3-4,1 4,0-3,7 3,6 -«-
Crubanue-pa3ruéanue pyk B ynope Jjexay
JAEBOYEK
Bospacr Huskuii H-cpeanero Cpennuii B-cpeanero Bricokni
7 U HUKE 5-7 8-13 14-17 18 u
BBIIIIE
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 Hata Kon-Bo Tema 3aHATUA MecTto npoBeneHusi
npoBeaeHuns yacoB
MNnaH dakT

1 1 WHcTpykTaxk no T\Bb. MN'irnena cnoptemeHa. OPI1. CneunanbHast hmnsnyeckas NnoarotToBka CtagmoH, cnopTUBHbLIN 3an

2 1 OI1. CneunansHas duandeckasi NOAroToBka. TexHu4eckasi NOAroToBKa. CTtagmoH ,cnopTMBHBIN 3an

3 1 Or1. CneunanbHas duanyeckasi NOAroToBKa. MIMMTaumsa TEXHMKN NbPKHBIX XO40B CTaAMOH ,CMOPTMBHbIN 3an

4 1 OI1. Kpocc. Urpbl. CneuunanbHaga domsmdeckas nogrotoeka. MiMmtaums nbbKHbIX X0408 CTaaMoOH ,CMOPTMBHbIN 3an

5 1 O®Tr1. MeaneHHbI Oer. Urpbl. CneunanbHas dmsmyeckas noarotoeka. MiMmtaumns nbbkHbIX CTagunoH, cnopTUBHbIN 3an
X0408B

6 1 OI1. Kpocc. CneunanbHas dusnyeckasi nogrotoska. Passutne cunosbix kKavyecTB. TexHuka | CTaguoH, CnopTUBHLIN 3an
XOA0B.

7 1 KoHTponbHas TpeHuposka. OPI1. Urpbl CTaAMOH CMOPTMBHbLIN 3an

8 O®T1. ber, 6eroBble ynpaxHeHus. Urpa. CneuunansHasa dusnyeckas nogrotoska. Mmutauma | CTagmoH, CNOPTUBHLIN 3an

9 1 OI1. Kpocc. CneunanbHas duanyeckas nogrotoska. Mrpa. Umutaums. CTagunoH, cnopTUBHbIN 3an

10 1 TeopeTtuyeckuin matepuan «Wctopusa nebkHoro cnopTay. OPl. CneumnansHasa duandeckas CTtaanoH, cnopTyBHbIN 3an
noAroToBKa.

11 1 OTl1. Kpocc. CneunanbHas ouanyeckasi nogrotoska. Passutne cunoBbiX KA4ecTB. CTagunoH, cnopTUBHbIN 3an
Nmutaums.

12 1 O®T1. ber n 6eroeble ynpaxHeHusi. COI. YnpaxHeHus Ha cuny. MMuTaumust TEXHUKK NbbkHbIX | CTaauMoH, CNOPTUBHLIN 3an
XOA0B.

13 1 O®r1. CkopocTtHom 6er. COI. MmuTtaums nbbKHbIX XO4O0B CtagunoH, cnopTUBHbIN 3an

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

15 1 OI1. ber. Urpbl. CPT1. CTagunoH, cnopTUBHbLIN 3an

16 1 OQTI1. Urpbl. COI. Cunoeas noarotoBka. MIMntaumst TEXHUKM NbPKHLIX XO40B. CTapgunoH, cnopTUBHLIN 3an
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17 1 O®r1. ber. COI1. Cunoeble ynpaxHeHus. MIMUTaumsa TEXHMKN X040B CMOPTUBHBIV 3an
18 1 O®r1. berosble ynpaxHeHusa. COI1. CkopocTHo-cunoBas paboTta. Urpbl. CMOPTUBHbIN 3an
19 1 O®PI1. CPI. UmuTaums TEXHUKN NbIKHbIX XO000B CMOPTUBHBIN 3an
20 1 O®PI1. CPI. UmuTaums TEXHUKN NbIKHbIX XOO00B CMOPTUBHBIN 3an
21 1 Teopusa «CnopTUBHBIN MHBEHTApPb Y 3KUNUPOBKA MbbkHUKa». OPI1. COI, Urpa. CMOPTUBHbIV 3an
22 1 TexHuka nbbkHbIX xogoB. OP[1. COT1. CnopT3an, nbkkHas Tpacca
23 1 TexHuka nbbkHbIX xogoB. OPI1. COT1. CnopTt3an, nbkkHas Tpacca
24 1 TexHuka nbbkHbIX XogoB. OPI1. COrl. CnopT3an, nbhkHasi Tpacca
25 1 PaBHOMepHasi TpeHMpPOBKa TEXHUKU NbIXHbIX X0408. CPI1. OdI1 CnopTt3an, nbbxHasa Tpacca
26 1 PaBHOMepHas TpeHMpOoBKa TEXHUKM NbbKHbIX X040B. CPI1. Ol CnopT3an, nbhkHas Tpacca
27 1 PaBHOMepHasi TpEHMPOBKA TEXHUKU NbIXHbIX X040B. CPI1. Or CnopTt3an, nbbxHasa Tpacca
28 1 Teopua «[paBuna copeBHOBaHMM NO JIbPKHLIM FOHKaM». TeXHMKa JTbPKHbIX XOO0B. CnopTt3an, nbbkHasa Tpacca
CkopocTtHas pabota. COIl.
29 1 TexHnyeckas noarotoBka — NoBTopHasa paboTa. Passutue BoiHocnmeocTu. COrT. CnopTt3an, nbbkHasa Tpacca
30 1 lMpeogoneHune cnyckoB, NOABEMOB. TexHuKa JbbKHbIX Xo0ao0B. OO CnopT3an, nbhkHas Tpacca
31 1 KoHTponbHasi TpeHUpoBKa, COpEBHOBAHNUE. JlblkHas Tpacca
32 1 lMoBTOpHasa TpeHupoBKa. TexHuKa NbbkHbIX X040B. OPI1 CnopTt3an, nebkHasa Tpacca
33 1 TexHumKa NbPKHbIX XO4O0B. ['OpHOMbIKHAs NOL4rOTOBKA. JlbikHas Tpacca
34 1 Teopus «[lpaBrna copeBHOBAHMWI MO MbPKHBIM FOHKaM». TeXHUKa NbDKHbIX XO40B. CnopTt3an, nebkHasa Tpacca
"opHOnbLDKHas NoaroToBka
35 1 TexHuka NbikHbIX X040B. CKOPOCTHO-CUNOBasa NOAroTOBKa CnopTt3an, nbbkHasa Tpacca
36 1 KoHTpornbHas TpeHMpoBKa, COPEBHOBaHUE JlbpkHas Tpacca
37 1 TexHumka NbbkHbIX Xo04oB. CkopocTHast nogrotoska. O[T, CnopT3an, nbhkHasi Tpacca
38 1 TexHumka NbbkHbIX Xo04oB. CkopocTHast nogrotoska. O®IT. CnopT3an, nbhkHasi Tpacca
39 1 PaBHoMepHas TpeHMpoBKa — OTpaboTKa TEXHUKUN NbKHBLIX X040B. OPI1 JlblkHas Tpacca
40 1 KoHTpornbHas TpeHupoBka. CopeBHOBaHUe. JlbpkHasg Tpacca
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41 1 PaBHOMepHas TpeHnpoBKa. TexHMKa NbKHbIX XO40B. CnopT3an, nbikHasa Tpacca
42 1 TexHuKa nbikHbIX X0A40B. [MpeogoneHne nogLEMOB, CMYCKOB JTbkHas Tpacca

43 1 TexHuka nbbkHbIX Xo0goB. ActadeTbl. CKOPOCTHO-CUITOBAst NOArOTOBKA JlbbkHas Tpacca

44 1 PaBHomepHas TpeHMpoBKa. TexHuka xogo. ODIT. CnopT3an, nbkkHas Tpacca
45 1 KoHTponbHasi TpeHMpoBKa.COpeBHOBAHNS JlbikHas Tpacca

46 1 TexHuka nbbkHbIX X04oB. PaBHoOMepHas TpeHuposka. COl1 CnopT3an, nbkkHas Tpacca
47 1 TexHuka NbKHbIX X0A0B. IHTepBanbHasa pabdota. Ol CnopTt3an, nbkkHas Tpacca
48 1 KoHTponbHasi TpeHMpoBKa. COpeBHOBAHUS JlbikHas Tpacca

49 1 Teopusi «Cma3ska nbbk». PaBHOMepHas TpeHMPOBKa. TexHMKa NbPKHbIX XOO0B CniopT3an, nbbkHas Tpacca
50 1 TexHuKka nbbkHbIX Xo040B. CKOpoCTHO-cunosas padoTa. OPrT. CnopT3an, nbhkHas Tpacca
51 1 TexHuka nNbbkHbIX X040B. CKOpoCTHO-cunosas pabota. OdrT. CnopTt3an, nbbxHasa Tpacca
52 1 KoHTponbHasi TpeHUpoBKa. COPeBHOBAHUS JlbikHas Tpacca

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

55 1 KoHTponbHas TpeHnpoBKka, COPEBHOBAHMS JlbkHas Tpacca

56 1 PaBHomepHas TpeHnpoBka. OTpaboTka TEXHUKM NbPKHBIX XOA40B. CnopT3an, nbbkHas Tpacca
57 1 O®r1. Urpbl. COI. crnopT3arn

58 1 O®r1. Urpbl. COIT. Cnop3san

59 1 OQI1. Urpbl. COI. Cnoptsan

60 1 OI1. Urpbl. COI. Cnoptsan

61 1 O®r1. Urpbl. COI. crnopT3arn

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

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

64 1 ODTr1. Kpocc. MmuTtauus nbbkHbIX X0Ao0B. rpbl. CtagunoH

65 1 OI1. Kpocc. MmuTtaums nbbkHbIX Xo4oB. Urpbl. CTaguoH
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66 1 OIT. Kpocc. Urpbl. CPI1. Cunosasi noarotoeka CcTaAnoH
67 1 O®r1. Kpocce. Urpbl. COI. Cunosas noarotoska CTagnoH
68 1 O®T1. ber 1 6erosble ynpaxxHeHus. Arpbl. CcTaaunoH
69 1 KoHTponbHasa TpeHMpoBKa. COpeBHOBAHNS CTagnoH
70 1 O®r1. Urpsbl. CTagnoH
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