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l. HOACHUTEJIBHAS 3AITUCKA.

Jannast mporpamma 1o oOmied (u3nyeckod MOATOTOBKE COCTaBJIEHA B
COOTBETCTBUHU € 3aKOHOM P® «O ¢uznueckoit kynbrype u cnopre» ot 01.01.2001 u
HA OCHOBAHHH:

1. Ilpuka3za MunucrepctBa criopra Poccuiickoit ®enepanuu ot 27.12.2013
roga Nel125 «O06 yTBepkaeHUH OCOOEHHOCTEW OpraHU3aIlMi U OCYUIECTBIICHUS
o0pa3oBaTeabHOM, TPEHUPOBOYHOW M METOAMYECKOM AESATENHHOCTH B 001aCTH
(bu3MYeCcKO KyJIbTYyphl U CIOPTa»

2. ®enepanbHoro 3akoHa Ne 273 ot 29.12.2013 «O6 ob6pa3oBaHuu B
Poccuiickoii henepanmm»

3. [Incema MununcrepctBa cnopra Poccuiickon ®enepanyu  OT
30.07.2013 Ne FOH- 04-10/4409 «O mepexoje METCKO-FOHOIIECKUX CIOPTHUBHBIX
IIKOJI Ha peaIn3alyio JOMOJHUTEIbHBIX 00pa30oBaTeIbHBIX MPOrpaMM B 00JaCTH
(bu3nYECKOI KyJIbTYPHI U CLIOPTa»

4. IIncema MunncrepctBa cnopra Poccuiickonn ®Dexepauuu  OT
12.05.2014 Ne BH- 04-10/2554 «O HarnpaBiIeHUU METOIMYECKUX PEKOMEHIAIIHH 110
OpraHu3alyy CIOPTUBHOW MOATOTOBKHU B Poccuiickoit denepannmn

5. ¥YcraBa MBY J1O by3ynykckoro paiiona «/{FOCII»
6. Meroauueckux pa3pabOTOK TpEeHEpOB-TIpenoaaBareneii, 0000IIeHNs
NIEPETOBOI0 ONBITA PAOOTHI TPEHEPOB.

IIporpamma paccuurana Ha 6 4acoB B HellesI10, HA 00y4YeHHe B TeUYeHHe
oaHoro roaa. Oommuii 00ém — 312 yacos. Bo3pact yuamuxcs 7-18 ser.

AKmyansnocmep JaHHOW TpOrpamMmbl 00YCIIOBIIEHA TEM, YTO TPAJAULIMOHHAS
cucteMa (PU3MYECKOro BOCHHUTAHHUS B 0OIE0Opa30BaTENIbHBIX YUPEKICHUSAX Ha
COBPEMEHHOM JTane He OO0eclneynBaeT HEOOXOJUMOTO YpPOBHS (DHU3UUECKOTO
pa3BUTUS U MOJATOTOBJICHHOCTH ydYalluxcs. DTOT (hakT TpeOyeT yBETWYEeHHs HX
JIBUTATEIIbHOW aKTHBHOCTH, a TAaKXKe PacIIMpEeHHs] BHEYPOUHOH (U3KYIbTYPHO-
037I0POBUTEHHON U CIIOPTUBHOM PaOOTHI, 11€7Tb KOTOPOH - 3aJ0XKUTh (PyHIaMEHT
KPEIKOr0 3/I0POBbSl MOJIOJOTO IOKOJIEHUS HAalled CTpaHbl, B COOTBETCTBUU C
roCcyapCTBEHHBIMHU HAlIMOHAJIBHBIMU MPOEKTaMU «310pOBbe» U «CIopT».

Ileoazozuueckaa wuenecoobpaznocmep TPOTPAMMBI 3aKIIIOYAETCI B TOM,
YTOOBI MOMOYB yYalIUMCsl HallTH ce0si B ObICTPO MEHSIOIIEMCS MHUpE COOBITHIA U
uHbOpMaIlnK, 3aKaJIUTh BOJIIO U XapaKTep, CTaTh CUJIbHEE, OaropoaHee, Myapee,
HAYYUTHCS HAXOUTh ONTHUMAJIbHBIE PEIICHUS B PA3JIMUHBIX CUTYAIUSIX C TIOMOIIBIO
3aHITHN PU3NUECKON KyIbTYPOl.



Hoe6u3na aHHON NIPOTpaMMBbl COCTOUT B TOM, YTO B HEH NPOCIIECKHUBACTCS
yIIyOJIEeHHOE W3Y4Y€HHE pPAa3IMYHbIX BHJIOB CIIOPTUBHOM IOATOTOBKH €
IIPUMEHEHUEM CICHHAIBHBIX YINPAKHEHUM HA PA3BUTHE KOOPIWHALMOHHBIX
CHIOCOOHOCTEMH, CHJIBbI, CHJIIOBOI BBIHOCIUBOCTH, OETOBON BHIHOCIHMBOCTH, CKOPOCTH
B Oere, OBJa/ICHUE TEXHUKOW JBUTATENIbHBIX IEUCTBUI U TAKTUYECKUMU TPHEMaMU
B UTPOBOM ACATEIBHOCTH.

[IpoGnema 370poBOro 0Opasza KU3HU MOAPACTAIOLIETO MOKOJEHUS CErOJHS
OJIHA U3 aKTyalbHBIX 3aJlay roCyAapcTBa U oOiecTBa. B cBA3M ¢ 3TUM, B JaHHYIO
IIpOrpamMMy  BKJIIOYEHBl  CIIOPTMBHO-MAaCCOBBIE  MEPONPUATHS, CHOPTHBHBIC
COpPEBHOBAaHMS U ACTa(eThl, MOCBAIIEHHBIC JAHHON TeMe, a TakKKe MOCEUICHHE
CIIOPTUBHBIX MEPOIIPUATHUN U COPEBHOBAHUM, IPOBOAMMBIE IPYTUMH CIIOPTUBHBIMHU
OTZICJICHUSIMU.

Ilens oononnumensrnoit 06pazoeamenbHoOU RPOPAMMBL:

« Coznmanue ycioBUM i pa3BUTHS  (U3MUECKMX KAyeCTB U
CHOCOOHOCTEM, YKpemieHus 30pOoBbsi U (OpMHpPOBaHHS Yy BOCHUTAHHHUKOB
NOTPEOHOCTH B 3JJOPOBOM 00pa3e *U3HHU M MHTEpeca K (PU3NYECKON KYJIbType H
CIIOPTY.

3aoauu:

Obyuarowue:

OcBouth 3HaHus O (UINYECKON KyJIbTYype M CIOpPTE, POJIU U
hopMHUPOBAHUHM 37]0POBOT0 00pasa KU3HHU.

«  OOy4yuTb YMEHHUIO HCIOJIb30BAaTh pA3JIUYHBIE CUCTEMBl U BUIbI
bU3NMYEeCKUX YIPAKHEHUN B CAMOCTOSTEIBHBIX 3aHITHIX (PU3NUECKON KYIbTYPOM.

OOyuuTb HaBbIKAM BBINOJHEHUS PA3HOOOPa3HbIX (U3HUECKUX
YOPAKHEHUH pa3nuyHON  (DYHKIIMOHAIBHOM HANpaBIECHHOCTH, TEXHUYECKHUX
NedcTBU 0a30BBIX BHUAOB CHOpPTa, a TakKe MPUMEHSITbh UX B UIPOBOM U
COpPEBHOBATEJILHOM JESITEIBHOCTH.

«  ®opmuponanue 31eMeHTOB | T — KOMIIETEHITUH.

Pa3zsusarowue:

« Pa3BuBaTp JABUraTeNbHYI0 AaKTUBHOCTb 3a CYET HANpPABJICHHOIO
BOCIIUTAHUSI OCHOBHBIX (PU3MUECKUX KAYECTB U (PU3MUECKUX CITIOCOOHOCTEM;

« Pa3BuBaTh MO3UTHUBHOE OTHOIIEHHWE K 3aHATHSAM (U3HUECKOU
KyJbTYPOU, CIOPTUBHBIM UT'PaM.

Bocnumamenvnuie:

Bocnurath HEHHOCTHOE OTHOLIEHHE K CBOEMY 3JOPOBBIO U YKU3HH,
3I0POBBIO OKPYKAIOIIUX JIFOJCH.

« BocnurtaTh  NOJIOXKWUTENIBHBIE  KA4yeCTBA  JIMYHOCTH,  HOPMBI



KOJUIEKTUBHOTO  B3aMMOJCHCTBUSI W COTPyJAHMYECTBA B  y4eOHOU U
COPEBHOBATEJIBHOMN ACSATEIIBHOCTH;

. BocnuraTe mHAMBUIyaTbHBIE MICUXUYECKUE YEPThl U OCOOEHHOCTH B
OOIIEHUN W KOJUICKTUBHOM B3aWMOJCHCTBUHU CPEICTBAMH M METOAaMU KOMAaHJIHO-
WUTPOBOM JIEATEIBHOCTH;

. Bocrurate MOIOKUATETHLHOE OTHOIIEHUE K 3aHITHAM (PU3NIecKOi
KyJIbTYpOH ¥ JKEIAaHWIO TPOAOHKUTH CBOE (U3MUECKOE COBEPIICHCTBO B
JanbHEHIIIEM.

Bce ati Mephl B 11e10M OyayT criocOOCTBOBAaTH (POPMHUPOBAHUIO Y JETCH
rpak 1aHCKO-TIATPUOTUYECKOTO MUPOBO33PEHUS U AKTUBHOW KM3HECHHOM MO3UIINH.

OmauyumenvHvle 0COOEHHOCMU OONOJIHUMENBbHOU 00PA308aMENbHOLL
npoZpamMmpl 3AKIIOYAKOTCS B TOM, 4YTO, 3aHUMAsCh II0 JAHHOM IIPOTpaMMe,
y4Jalirecs: MmoJy4yatroT OCHOBBI 3HAHUW U MPAKTUUYECKUE YMEHUS ISl JaJIbHEHIIIEro
oOyuenust Ha 6azoBoM ypoBHe B MBY JIO Bysynykckoro paitona «IFOCII» mo
JIpYruM 00pa3oBaTeIbHBIM MPOrPAMMaM.

B cnopmueno-o3zooposumenvnvie 2pynnot (COI) 3a4ucnsioTcs [€TH,
YKETAIOIINE 3aHUMAThCSl Pa3HBIMU BUJIaMH CTIOPTA HE3aBUCUMO OT X OJIapEHHOCTH,
CIIOCOOHOCTH, YPOBHSI (DU3NYECKOTO Pa3BUTHUS U MOATOTOBIEHHOCTU, HE UMEIOIITUE
MEJIUIIMHCKUX MMPOTUBOIMOKA3aHUM.

3aurcneHue yJanuxcs B TpYIIbl MPOU3BOJIUTCSA B TEYCHUE BCETO yUeOHOTO
roja.

Pestcum mpenupoeounoii padomvt u mpebdosanus no QGuiuueckoi
noozomoexe

MuHumM. Maxkcum. TpeOoBanus Ha
I'on TpeOoBanus
Bo3pact A |Koa-Bo yu. 4. KOHell Y4eO0HOro
o0yueHust IJIS1 32aUMCJIeHUsT
3a4YUCJICHUS] | B HeeJI0 roaa
. Brimonnenue
MenuuuHCKHi
1 7 ner 6 HOPMAaTHUBOB I10
JOTYCK
Y OIT

Pesrcum  3anamuii.  3aHATUA  TOPOBOASTCA 3 pa3a B HEJACIIO.
[TpoaomKUTENBHOCTh OJHOTO 3aHSATHS HE NOJKHA MPEBBIIIATh 2-X aKaJIeMUYECKUX
4acoB. 3aHATUS PEKOMEHAYETCA MPOBOAUTh, CTPOTO A03UPYS HATPY3KY.

[Ipu 351eKTPOHHOM 00Y4YEHUM BpeMsl OJIHOTO 3aHATUs He Oojee 25 MuHyT. Bo
BpeMs JICKIMOHHBIX OHJIAWH — 3aHSITUW MPOBOJAUTCA TUHAMHUYECKAS Tay3a.



@Dopma 0dyuenua — ouHasi, cMellanHas popma oOydeHus
[Ipn peanuzanuu nporpaMMmbl (YaCTUYHO) TPUMEHSETCS AJIEKTPOHHOE
oOy4eHHe U TUCTAaHIIMOHHBIE 00pa30BaTelIbHbIE TEXHOJIOTHH.

Ocnognovie popmel 3anamuii:

«  ['pynmoBbie TeOpeTHUECKUE U MPAKTUUECCKUE 3aHITHS;

*  3aHATHUSA 110 MHANBUAYAJIHLHBIM TUTAHAM W JJOMAITHHE 3aaHUS;

*  HMHJIUBHUAYaJbHBIC WU TPYNIOBBIE Online — 3aHTHS,

«  oOpazoBarenbHble online — maT@opMsel; G pPoBEIE 00pa30BaTEIBLHbBIC
pecypcebl; BuneokoHpepennuu (Skype, Zoom), conpaibHble CETH, MECCEHIKEPHI,
AIIEKTPOHHAS [10YTA;

¢ KOMOMHHMpOBaHHOE UcToJb30BaHue online u offline pexxumMoB;

*  BUJCOJEKIUS,

«  online — koHCYBTAIHUS;

*  y4acTH€ B CIHOPTUBHBIX, CIOPTUBHO-MACCOBBIX M KYJIbTYPHO-
MAaCCOBBIX MEpPONPUITHSIX, a TaKKE IOCEIICHUE TaKUX MEpPONpHUsITHl Ooliee
BBICOKOI'O YPOBHS;

*  TPOCMOTpP BUACOMATEPUATIOB;

*  TPOBEIEHHUE MPA3THUKOB, HETPATUIIMOHHBIX MACCOBBIX MEPOTPUATHUH,
Urp, THEH 310POBbS;

*  TPOBEIEHUE IKCKYPCUH U TYPUCTUIECKUX MTOXOI0B BBHIXOAHOTO JIHS,

*  NeJarorn4ecKuil KOHTPOJIb MOArOTOBIEHHOCTH.

¢ cllaya KOHTPOJHHBIX HOPMATHBOB

B TedeHue Bcero oOydeHHs] ydalquMCsi JOMOJHUTEIBHO PEKOMEHIYEeTCs
MPOBEICHUE CAMOCTOSITEJIbHBIX 3aHSATUW JIOMa, TNpEnIaraercs METOAUYECKUi
MaTepual I BbIOOpa 3aJaHU.

Osicudaemole pezyibmamol:

«  Osnoposienue, GU3NIECKOE M IICUXUIECCKOE PA3BUTUE YUAIIIUXCS.

*  VKpeIuieHHe 370pOBbs, COJICUCTBHE HOPMAJIbHOMY (DHU3UYECKOMY
Pa3BUTHIO; TPHOOPETEHHE )KM3HCHHO BaXKHBIX JBUTAaTEIIbHBIX HABBIKOB M YMCHUM.

«  3akanka, MOBBIIIIEHWE  COMPOTHUBISIEMOCTH  OpraHm3Ma K
HEOMaronpusTHeIM  (pakTopaM BHYTPEHHEH W BHEIIHEW CpEIbl: pa3BUTHE
KOMITCHCATOPHBIX (YHKIIMA OpTraHW3Ma, CHWXXCHHE YpPOBHSA 3a00J€BaEMOCTH
YYaIInuXxCs.

*  YMeHHe NpUMEHSTh MONyYeHHBIC 3HAHUSA O (PU3UYECKON KYJIbType U
cropre B (OPMHUPOBAHHMHM 370pPOBOro oOpasza >KHU3HHM M B CaMOCTOSTEIIBHBIX
3aHATHSIX.



B pe3ynomame, oceoenus cooeprcanus npocPpaAmMMHO20 mamepuana,
ooyuarwuwuecs oyoym:

3name u umems npeocmasneHue:

. poJb (hU3HUECKON KYJNbTYpPHI U CIIOpTa B (POPMUPOBAHUU 310POBOTO
oOpa3a >XU3HH, OpraHU3allMd AaKTHUBHOTO OTIbIXa U NPOPHIAKTHKE BPEIHBIX
MIPUBBIYCK;

*  CImocoOBI 3aKaNMBaHUS OPTaHU3MA,

e  TNPUYUHBI BO3HUKHOBEHHUS TPaBM BO BpeMs 3aHATHA (PU3NYECKUMHU
YOPKHEHUSIMU, PO UIAKTUKE TPABMATU3MA;

«  MpOCTEHIINe MpaBuiia MPOBEACHUS COPEBHOBAHUI;

«  TpaBWJIa MOJBWKHBIX UTP.

Ymemy:

. BECTH JTHEBHHUK CaMOHAOIIOACHUS;

e WrpaTh B Pa3JIMYHbBIC TIOJIBY)KHBIC UTPHI,

*  BBINOJHATH UTPOBBIC JeHCTBUA B (hyTOOIE, BoJelOoie u 6ackeTdome,
UTPaTh M0 YNPOIIEHHBIM MTPaBUJIAM,;

*  OKa3bIBaTh JOBpaueOHYIO MOMOIIb IPHU CCaJNHAX, [IaparuHax, JETKUX
yin0ax U NOTEPTOCTSX;

*  BBINOJHATH TMMHACTHUYECKHE, AKpOOATHUECKHUE, JIETKOATIETHYECKHUE
YIPAKHEHHUS;

* coOmogath  0€30MACHOCTh  MpPU  BBINOJHEHUU  (PU3HUYECKUX
YIIPa)XHEHUN;

*  HUCIOJIBb30BaTh NPHUOOpPETEHHBIE 3HAHMUS U YMEHHUS B MPAKTHUECKON
NeSITEIbBHOCTH Y TIOBCETHEBHOM YKU3HU JJIS:

*  TPOBEIEHUS CAMOCTOSTENBHBIX 3aHATUI MO KOPPEKUUU OCAHKU U
TEJOCI0XKEHUS], PAa3BUTHIO (PU3NYECKHX KAYECTB, COBEPUICHCTBOBAHUIO TEXHUKHU
JIBUDKCHU;

*  BKJIIOYEHUS 3aHATHN (PU3NYECKON KyJIbTYpOW M CIIOPTOM B aKTHUBHBIM
OTJIBIX U JOCYT;

«  yuyamuecs OyayT umers chopmupoBanuabie [T-kommneTeHIHI.

Jlemoncmpuposams:
Manvuuku esouku
beza na 30 m.
5 4 3 5 4 3
7 1em 6,1 6,9 7,0 6.6 7,4 7,5
8 1em 6,2 6,8 7,2 6,3 6,9 7,3



https://clck.yandex.ru/redir/dv/*data=url%3Dhttp%253A%252F%252Fwww.pandia.ru%252Ftext%252Fcategory%252Fbasketbol%252F%26ts%3D1482470242%26uid%3D8762587821450106625&sign=31af81cc25c75896beb42cc8b38632dc&keyno=1

9 nem 5,7 6,2 7,0 5,8 6,3 7,2
10 nem 5,6 6,0 6,3 5,7 6,3 7,0
11 nem 5,5 6,0 6,9 5,7 6,2 6,7
12 nem 5,5 5,8 6,2 5,8 6,1 6,9
13 nem 50 5,3 5,6 5,3 5,6 6,0
14 nem 4,8 51 5,4 5,1 5,6 6,0
15 nem 4,6 4,9 5,3 5,0 5,5 5,9
16 nem 4,7 5,2 5,7 5,4 5,8 6,2
17- 18 nem 4.4 4,7 51 5,0 5,3 5,7
Yennounsiii 6ez Manvuuku Jeeouku
3x10 m. (7-10 nem) 5 4 3 5 4 3
7 nem 9,9 10,8 11,2 10,2 11,3 11,7
8 1em 9,1 10,0 10,4 9,7 10,7 11,2
9 nem 8,8 9,9 10,2 9,3 10,3 10,8
10 nrem 8,6 9,5 9,9 91 10,0 10,4
Yennounwtii o€
4x3 m. (11-18 nem)
11 nem 10,2 10,7 11,3 10,5 11,0 11,7
12 nem 10,0 10,5 11,5 10,3 10,7 115
13 nem 9,8 10,3 10,8 10,1 10,5 11,3
14 nem 9,6 10,1 10,6 10,0 10,4 11,2
15 nem 9,4 9,9 10,4 9,8 10,2 11,0
16 nem 9,3 9,7 10,2 9,7 10,1 10,8
17- 18 nem 9,2 9,6 10,1 9,8 10,2 11,0




Hpwisrcox ¢ onuny Manvuuku esouku
c mMecma, cm 5 4 3 5 4 3
7 1em 140 115 100 130 110 90
8 1em 150 125 110 135 115 100
9 1iem 155 130 120 140 125 110
10 nem 165 140 130 145 135 120
11 nem 170 160 140 155 150 130
12 nem 175 165 145 160 155 140
13 nem 180 170 150 165 160 145
14 nem 190 180 165 170 165 150
15 nem 210 200 180 175 170 155
16 1em 220 210 190 180 170 160
17- 18 nem 230 220 200 180 170 160
Haxnon énepéo us Manvuuxu Jlesouxu
NnoN0MCeHUA CUOA 5 4 3 5 4 3
7 1em +6 +3 +1 +7 +5 +3
8 1em +7 +4 +2 +8 +6 +4
9 iem +8 +5 +3 +9 +7 +4
10 nem +9 +6 +4 +10 +8 +5
11 nem +10 +8 +6 +12 +8 +5
Haxknon enepéo u3
NnON0ICEHUA CM O
HA 2UMH. CKambe
12 nem +9 +5 +3 +4 +6 +13
13-15 nem +11 +6 +4 +5 +8 +15
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16-17 nem +13 +8 +6 +7 +9 +16
18 nem +13 +8 +6 +8 +11 +16
Manvuuxku /esouxu
bez na 500m
3) 4 3 S) 4 3

7 nem be3 yuéra BpeMeHun be3 yu€ra BpeMeHu

8 1em be3 yuéra BpeMeHun bes yu€ra BpeMeHu

beec na 1000m be3 yuéra BpeMeHun be3 yuéra BpeMmenu

9 1em be3 yuéra Bpemenu be3 yuéra BpemeHu

10 nem be3s yuéra Bpemenu be3 yuéra BpeMmenu

bez na 500m be3 yuéra BpeMenun be3 yuéta BpeMeHu
11 nem 2,15 2,30 2,50 2,20 2,35 3,00
12 nem 2,00 2,15 2,30 2,15 2,23 2,37
13 nem 1,55 2,10 2,25 2,10 2,20 2,30
14 nem 1,53 2,05 2,20 2,05 2,17 2,27
15 nem 1,50 2,00 2,15 2,00 2,15 2,25
16 nem 1,30 1,40 2,00 2,00 2,15 2,25
17- 18 nem 1,30 1,40 2,00 2,10 2,20 2,50

Dopmul noosedeHus uMo208:
Ha6nronenus megarora 3a y4ariuMUCs BO BpeMsl 3aHSITHIA:

« OO0muras KynbTypa,
* AKKYpaTHOCTb,

» Tpynomtobue,

DopMBbI 3aHATHI TIPU MTOJABEACHUNA UTOTOB:

« CopeBHOBaHUA,

PeaKI_II/ISI Ha 3aMCYaHUs U ITOOIIPCHUS,

KoMMmyHHKaOeTbHOCTb.

ConepxaHue B OPSAJIKE MHBEHTAPS U JIMYHBIX BEILEH,

BrlnonHeHre caHUTapHBIX HOPM M MPAaBHJI TEXHUKUA 0€30MaCHOCTH,


https://clck.yandex.ru/redir/dv/*data=url%3Dhttp%253A%252F%252Fpandia.ru%252Ftext%252Fcategory%252Fsanitarnie_normi%252F%26ts%3D1482470242%26uid%3D8762587821450106625&sign=45f084fe4aa9e657f04d66fd0ef71059&keyno=1

3a4eTnl,
Urpsi,
OctadeThl.

BrinonHeHrne HOpM MO TEXHUYECKOM MOJTOTOBKE:

CopeBHOBaHUs,
KoHTpoaBHBIE TECTHI.

BeI[eHI/Ie AOKYMCHTAIWM IIPpU ITOJABCACHNUHN UTOT'OB!

[IpoTOKOJIBI KOHTPOIBHBIX HOPMATHUBOB.
[IpoTOKOJIBI COPEBHOBAHUM.

Il.  YUYEBHBIN NJIAH.
VY4eOHblll MIIaH NpOrpaMMbl paccuyuTaH Ha 46 Heleln HENOCPEACTBEHHO B

11

YCIOBUAX YYPCIKACHUA W OJOIOJHUTCIBHBIC 6 HCACIIb — Ha ICPUOI AKTUBHOTIO

OTObIXa

HHAWBUYAJIBbHOMY 3a1aHHUIO.

ydamuxcs B CIIOPTHUBHO-03A0POBUTCIIBHOM

jarepe

500041 10

Ne HaumeHoBaHue pa3jieiios, TeM KosmnuecTBo yacos
BCEro | Teopusi | MPaKTUKA

| | Ocnoewt 3nanui 3) 5 -

1 | TpaBmaTu3Mma B criopTe, IPUUYUHBI. 1 1 -

2 | l'uruena, MpEAYTNPEKICHUEC TpaBM, | 2 2 -
BpayeOHbBIN KOHTPOJIb

3 |IlpaBuna copeBHOBaHUM, MECTa 3aHATHUH, | 2 2 -
o0opy10BaHUE, UHBEHTAPh

Il | Obwan puzuueckasn noozomosexa (O®II) | 125 2 123

1 | CtpoeBbie ynpaXxHEHUS. 6 - 6

2 | O6uepassuBatouiue ynpaxsenus (OPY). | 38 - 38

3 | JpixarenpHas TMMHACTHKA. 5 - 3)

4 | Koppurupymoinas riMHACTHKA. 20 - 20

5 | O3gopoBuTEIbHAS THMHACTHKA. 23 1 22

6 | O3mopoBUTENBHBIHN O€T. 17 - 17

7 | YopaxHenus Ha  pa3BuTHe  oOmiei | 16 1 15
BBIHOCJIMBOCTH,  JIOBKOCTH, CHJIBI U
OBICTPOTHI.

11 | Cneyuanvnaa ¢usuueckaa noozomoeka | 142 6 136
(Cel)

1 | OcHOBBI BUJIOB CHOPTA. 26 2 24

2 | IloaBM>KHBIE UTPBI. 50 - 50
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3 | YopaxHeHuss Ha THOKOCThb, JIOBKOCTh, | 16 - 16
BBIHOCJTIUBOCTb.

4 | CIOpTUBHBIE UTPBHI. 30 2 28
5 | CopeBHOBaHUS U KOHKYPCHI 10 - 10
6 | JIByXCTOpPOHHHE UTPHI 10 2 8
IV | Konmponvusie ucnotmanusn 4 - 4

V | Camocmoamenvhan paboma 36 - 36
V1 | UToro yacoB 312 13 299

* PacripeneneHue yueOHOM Harpy3Kky B yueOHOM roJly O pasjienaM yu4eOHon
IpOrpaMMbl PEKOMEHIYETCs IUIAHUPOBAaTh C YYETOM IOIOJHBIX YCIOBUH U
KaJjeHaapss copeBHoBaHMM. CpencTBa MOABUKHBIX UTP M 3JEMEHTHl TMMHACTHKHU
PEKOMEHIyeTCsI MCIOJIh30BaTh B TEUEHHE BCEro y4eOHOro rofa. A DIEeMEHTHI
CTIOPTHBHBIX UT'P U aKpOOATUKU MTPEUMYIIECTBEHHO B XOJIOAHOE BpeMsI roia, Koraa
TPEHUPOBOYHBIC 3aHATHUS MTPOBOSATCS B TOMEIICHHH.

** Teopernueckue CBeAEHUS COOOLIAIOTCA B TE€UEHUE S5-7 MUHYT MEpen
IPAKTUUECKUMHU 3aHATUSIMU WM HEMOCPEACTBEHHO B MpOIlecce UX MpoBeaeHus. B
CeHTSIOpe M sHBape NPOBOAUTCA OOUIMM MHCTPYKTaX YYallUXCS MO TEXHUKE
0€30M1acHOCTH € 00s13aTEJIbHOM 3aIllMChI0 O MPOBEIECHUN MHCTPYKTaXa B JKypHaJe
yueTa TPEHUPOBOYHBIX 3aHITHH.

B ciydae HE0OXOAMMOCTH, TPEHUPOBOYHBIC 3aHATHS MOTYT IMPOXOIUTH B
OYHO-320YHOM WM 3a04YHOM (¢GopMe C TPUMEHEHHUEM JUCTAHI[MOHHBIX
00pa3oBaTEIbLHBIX TEXHOJIOTHM.

1. COILEPKAHHUE INPOI'PAMMBI.

Pa3zoen 1. Ocnoegwt 3nanuil. (5 uacos)
Tema Ne 1. TpaBmaTusma B criopte, nmpuduHbI. (1 gac)
Bunbl TpaBM B criopTe (MOBEPXHOCTHBIE HE3HAUUTENIbHBIE TTOBPEKIEHUS TeMaTOMBbI
U yIIUOBI, TOBPEXKICHHUE UITU PACTSKEHHUE CBSI30K, IEPEIIOMBI)
[Ipyunnbl monydeHuss TpaBM: - HepocraTku B oOpraHu3alidi U METOIUKE
IIPOBEJICHNSI COPEBHOBAHUI MM TPEHUPOBOK
- IImoxoe cocrosHHE MecTa TPOBEIECHHUS TPEHUPOBOYHOIO  MPOLECCa,
000pyIOBaHUs, HHBEHTAPS WJIM SKUITUPOBKH CIIOPTCMEHA.
- [I;moxue nmorogHple yCIOBUS PH MPOBEAEHUN TPEHUPOBOK MIIM COPEBHOBAHUI
- I'pyboe HapylieHne npaBuil KOHTPOJISL CO CTOPOHBI Bpaya
- Hapyuienvie nucuuIinHbl Wiv MpaBuil NPOBEAEHUSI TPEHUPOBOK
Tema Ne 2. I'uruena, npenynpexJeHue TpaBM, BpaueOHbIN KOHTPOIIb (2 yaca)


https://clck.yandex.ru/redir/dv/*data=url%3Dhttp%253A%252F%252Fpandia.ru%252Ftext%252Fcategory%252Fuchebnie_programmi%252F%26ts%3D1482470242%26uid%3D8762587821450106625&sign=bb1191bb4343e3432b77c7dc0ad568fe&keyno=1
https://clck.yandex.ru/redir/dv/*data=url%3Dhttp%253A%252F%252Fpandia.ru%252Ftext%252Fcategory%252Fuchebnie_programmi%252F%26ts%3D1482470242%26uid%3D8762587821450106625&sign=bb1191bb4343e3432b77c7dc0ad568fe&keyno=1
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Tema Ne 3. [IpaBuia copeBHOBaHUM, MECTa 3aHATUNA, 000py0BaHUE, UHBEHTAPH (2
Jaca)

Pazoen 2. Oowan puzuueckasn noozomoexa (O@II). (125 uacos)
1. CtpoeBsie ynpaxHeHus. (6 4acoB)
2. O6mepassuBaroniue ynpaxaeHus (OPY). (38 gacon)
3. prxaTenpHas TUMHACTHKA. (5 Jaca)
4, Koppurupytomas rumHacTuka. (20 gacoB)
5. O310poBUTENbHASI THMHACTHKA. (23 4acoB)
Teopus. [103BOHOYHMK — OCHOBa 370pOBbs. [IpuUMHBI HENPABUIBLHON OCAHKU U
OoJie3Hel mo3BoHOYHUKA. [IpaBuina crpeTynHra.
[IpakTueckue 3aHatusi. KoMIiekcol yrpaxHeHud Ha pacTskKy. (CTpeTyuHr s
CIIUHBI, PACTSHKKA MBI CIOUHBI W JKMBOTA, CTPETYHMHT IS Ta300€IPEHHBIX
CYCTaBOB M MBIIIII] HOT, CTPETYHHT JIJIs1 TO3BOHOYHHUKA)
6. O3nopoBuTtenbHbIi Oer. (17 yacoB)
[IpakTrnueckue 3ansatus. ber.
7. YrpakHeHUs Ha pa3BUTHE OOIIEH BEIHOCIUBOCTH, JIOBKOCTHU, CUJIBI U OBICTPOTHI.
(16 gacos)
Teopusi. Duznueckre KauecTBa: CUIa, TOBKOCTh, BRIHOCIUBOCTH, OBICTPOTA.
[IpakTueckue 3aHATHA. Pa3MuHKaA, KOMIUIEKCHI YNPAKHEHUM HA pa3BUTHE
OCHOBHBIX JIBUTATEIbHBIX KAaue€CTB C MCMOJb30BAHUEM CIIOPTUBHOIO WHBEHTApS:
raHTeld, CKakajkh, MsS4d, TUMHAcTU4Yeckue mnainku. CKOpPOCTHO-CUIIOBbBIE
YOPKHEHUSI: TPBDKKH, MHOTOCKOKH, CIPHITMBAaHUS M BBIIPHITUBAHUS B TEMIIE,
NepeMEeHHbIE YCKOPEHUsI B Oere, MeTaHusl, IPEOI0JICHNE KOPOTKUX JTUCTAHIUN (OT
30 1o 60 M) ¢ MaKCUMAaJIbHON CKOPOCTHIO.

Pazoen 3. Cneyuanvnan uzuueckasn noocomoexa (C®II). (142 uacos)
1. OcHOBBI BUIOB cITOpTa (26 4acoB)
- BoneiiGoun.
- backer6ou.
- OyT60I.
- Jlerkas atneTtuka.
2. lMogswxubie urpsl. (50 yacos)
- B cnoptuBHOM 3aite.
- Ha cBexxeM BO3ayxe.
3. YmpaxxHeHus Ha JIOBKOCTb, THOKOCTh, BBIHOCIHUBOCTH (16 daca)
- YpaxXHEeHUs Ha JIOBKOCTb.
- YpaXxHeHUs1 Ha KOOPAUHALIUIO JIBUKCHUM.
- YrpaxHeHus: Ha THOKOCTb.
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- YopakHeHust Ha ObICTPOTY.

- YpakHeHUs! Ha BBIHOCIIUBOCTb.
4. CnoptuHbie urpsl (30 gacoB)
5.CopeBHoBanus U KOHKYpCHI (10 yacoB)

- CopeBnoBanus mo ODII.

- CopeBnoBanus o COII.

- COpeBHOBAHMA-3CTAPETHI.

- CopeBHOBaHus «Becembie CTapTh».

- CopeBHOBaHHMSI-TTIOCTHHKH.

Pazoen 4. J/leyxcmoponnue uzpwt. (10 uacos)
Teopusi. OOBsICHEHHE MTPaBUII UTPHI.
[IpakTtrueckne 3aHATHA. backeTOou: creruanbHBIC YIPAKHCHHS U TEXHUYCCKUE
JercTBuUs 0e3 Msiua; BeJICHUE Msiua Ha MECTE U B IBUKEHUU (10 PSIMOM, «3MEUKOIN,
c oberaHueM Jiexalux ¥ CTOSIIUX MPEAMETOB); JIOBJIS U MIEpeaada Ms4a Ha MecTe
U B JIBIDKCHUH; OPOCKHM Ms4a B KOP3UHY, CTOSl HA MECTE, B MPBIKKE, B JIBIXKCHUH,
IpyNIOBBIE U MHIUBUIyaIbHbIE TAKTUUECKHE ICUCTBUS; UTPA IO MPABUIIAM.

Bouneiibon: crenuanbHble YIpaXXHEHUS] U TEXHUYECKUE EUCTBUS 0e3 Msiua;
nmojada Msva (HYDKHSS W BEPXHsA); MPUEM M Tepeaada Msda CTOS Ha MECTe U B
JMBIDKCHUW; TIPAMON HamaJaoIui yAap;, TPYIIOBBIE W WHIWBHIYyaTbHBIC
TaKTHYECKHUE JICUCTBHS, UTPa TIO MTPaBUJIaM.

Munu-dyt6on (pyrOoi): creuuanbHble YIPaKHEHUS U TEXHUYECKHE
nercTBus 6e3 Ms4a; BeJleHne Msiya (1o psiMoi, «3MEUKO», ¢ 00eraHrueM JIesKalux
U CTOSIIIMX TPEIMETOB); yAapbl C MECTa M B JIBIDKCHHH (110 HETOJBWKHOMY H
KaTsSImeMycs Msidy, TOoclie OTCKOKa Ms4a); OCTAaHOBKA KaTsIIErocs Msva;
pU3EeMJICHUE JICTSIIEr0 Ms4Ya;, TPYIOBBIE M HWHAWBUAYyaJIbHBIE TAKTHUYCCKUE
JIEHCTBHUS;, UTPa TIO TTpaBUJIaM.

Pazoen 5. Konmpoavhvie nopmamuewl. (4 uaca)

Pazoen 6. Camocmoamenvnasn paboma. (36 uaca)
[IpakTUUecKue 3aHATHS B IEPUOJI AKTUBHOI'O OTJbIXA YUYAIIMXCS B CIIOPTHUBHO-
03JI0POBUTEJILHOM JIarepe Ujiu Mo MHAUBUIYaTbHOMY 3aJIaHUIO.

IV. MEJUIIMHCKHU KOHTPO.Ib.
PeGénoxk 3auuncisieTcss B Tpyniy MpU HATUYUK CIIPaBKHU-J0MYyCKa OT Bpada-
neauarpa.
MenunuHcKumn KOHTPOJIb OCYIICCTBISICTCS MCEAULHMHCKUM pa60THHKOM
IIIKOJTBI, TaK KaK 3aHATHSI MPOXOAT Ha 6azax OV.
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V. BOCIIMTATEJIbHAS PABOTA.

JIn4HOCTHOE pa3sBUTHE JETEH - OJIHA M3 OCHOBHBIX 3a7a4 YYpPEKIACHUN
JOTIOJIHUTENBHOTO ~ 00pa3zoBaHus. Beicokuii  mpodeccuoHanusMm — nejarora
CIIOCOOCTBYET (POpMHUPOBAHUIO y peOEHKAa CITOCOOHOCTH BBICTPAWBATh JKU3HH B
rpaHuLax JOCTOMHOW KU3HU JOCTOMHOTO YEJIOBEKA.

BocnutarenpHass paboTra B CHOPTHBHO-O03JOPOBHUTENBHBIX — TPYIINaxX
HaIlpaBJ€Ha Ha CO3/IaHHE YCJIOBUM Il pa3BUTUS CBOOOJHOW M OTBETCTBEHHOMU
JUYHOCTH, YCJIOBHM, B KOTOPbIX MOr Obl C(HOPMHUPOBATHCA YEJIOBEK,
OPUEHTHPOBAHHBIH Ha J00OpO M AKTUBHOE COLMAIbHOE B3aWMOJACHUCTBHE, Ha
3I0OpOBBIA 00pa3 *KU3HU U HA YMEHUE OpraHM30BaThb CBOH JOCYr MOCPEICTBOM
3aHATUN (UBKYIBTYPOU U CIOPTOM, Ha MOIYYECHHE JOCTOMHOTO MECTa B )KU3HH.

Crenu¢uka BOCIHUTATEIbHOW pabOThl B CIOPTUBHO-03I0POBUTEIBHBIX
IpyIIax COCTOMT B TOM, YTO BECh IPOILIECC BOCIHUTAHHS CTPOUTCS HA TECHOM
COTPYIHUUYECTBE TpPEHEpa-NpernogaBaress, KJIaCCHOIO PYKOBOAMTENS B LIKOJIE U
POIIUTETIEH.

Ha npotsxkenun Bcell pabOThl OHU (POPMHUPYIOT Y CBOMX BOCIIMTaHHUKOB
YyBCTBO IaTPUOTH3Ma MW TaKWE€ HPABCTBEHHBIE KauyecTBA, KaK YECTHOCTH,
N00pOXKENaTENbHOCTh, TOJEPAHTHOCTh, YHOPCTBO W JIUCUUIIMHUPOBAHHOCTb,
YYBCTBO MPEKPACHOT0, AKKYPATHOCTh U TPYAOTII00HE.

OchognbiMu popmamu cogMecmHol 60CRUMAMENbHOU paOOMbl AGAAIOMCA.

. YecTBOBaHUE OOEUTENEH COPEBHOBAHUI U UMEHUHHUKOB;

. Popurensckue coOpaHus ¢ yuacTHEM TPEHEPOB-IIpenoaBaTeneii u
pykoBoguteneit MBY J10 Bbysynykckoro paiiona «{FOCIL»;

. PerynspHoe mnoaBeneHUE WTOTOB CIOPTUBHOM JEATEIBHOCTH I10
rpyIram;

. TemaTuueckue 6ecenpl.

Bocnumamenvuvie cpedcmsa:

. JInunbIi IIpUMeED TpeHepa-npenogaBaTess
(IMCIUIUTMHUPOBAHHOCTh, TPYAOJI00HE, 00BEKTUBHOCTD, 3JI0POBBIM 00pa3 KU3HHU,
CHPaBEIMBOCTh) U €r0 MeAarorndyeckoe MacTepCTBO;

. Bricokas opranuzaiusi yueOHO-TPEHUPOBOYHOTO TIPOIIECCa;

. Atmocdepa TPy 1000, B3aMMOTIOMOIIIH, TBOPUYECTBA;
HacTaBHUYECKas U medckas padoTa CTapIIUX y4alIuxcsi ¢ MIaAIMINMU;

. JpyKHBI! KOJIJICKTHUB;

. CucreMa MOpPaIbHOTO CTUMYJIUPOBAHUSI.

MPUMEPHBIN IIJTAH BOCIIUTATEJIBHOM PABOTBHI


https://clck.yandex.ru/redir/dv/*data=url%3Dhttp%253A%252F%252Fpandia.ru%252Ftext%252Fcategory%252Fdopolnitelmznoe_obrazovanie%252F%26ts%3D1482470242%26uid%3D8762587821450106625&sign=8189273b0bbe011615696314d01264c5&keyno=1
https://clck.yandex.ru/redir/dv/*data=url%3Dhttp%253A%252F%252Fpandia.ru%252Ftext%252Fcategory%252Fdopolnitelmznoe_obrazovanie%252F%26ts%3D1482470242%26uid%3D8762587821450106625&sign=8189273b0bbe011615696314d01264c5&keyno=1
https://clck.yandex.ru/redir/dv/*data=url%3Dhttp%253A%252F%252Fpandia.ru%252Ftext%252Fcategory%252Fdopolnitelmznoe_obrazovanie%252F%26ts%3D1482470242%26uid%3D8762587821450106625&sign=8189273b0bbe011615696314d01264c5&keyno=1
https://clck.yandex.ru/redir/dv/*data=url%3Dhttp%253A%252F%252Fpandia.ru%252Ftext%252Fcategory%252Fvospitatelmznaya_rabota%252F%26ts%3D1482470242%26uid%3D8762587821450106625&sign=774eba6f613a3af367eb686a1221c82d&keyno=1
https://clck.yandex.ru/redir/dv/*data=url%3Dhttp%253A%252F%252Fpandia.ru%252Ftext%252Fcategory%252Fklassnie_rukovoditeli%252F%26ts%3D1482470242%26uid%3D8762587821450106625&sign=9fed7c762d6d61983e2e78de21e5d73b&keyno=1
https://clck.yandex.ru/redir/dv/*data=url%3Dhttp%253A%252F%252Fwww.pandia.ru%252Ftext%252Fcategory%252Fvzaimopomoshmz%252F%26ts%3D1482470242%26uid%3D8762587821450106625&sign=9f5efd571382d7f309346f60a5f92e5b&keyno=1
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Coznanue CIIOPTHUBHOTO KOJIJIEKTHBA.
Omnpenenenue 1enei, 3aaad, METOAOB U CPEACTB
Opranusanus P N ’ ’ P
. BOCIIUTATEIBHOU PabOTHI.
BOCIIUTATEJIbHOI padoThI B
HaGop ¥ komruiekTOBaHWE Y4€OHBIX TPYIIIL.
rpymnme

OdopmieHre cOOTBETCTBYIOIIEH TOKYMEHTALIUU.
[TpoBenenue cobpanuii B rpymie

Pab6ora ¢ poaurensamMu

[IpuBrieuenne pogurenen K [IpoBeneHne poOAUTEIBCKUX COOpaHUN IO
BOCIIMTATEIILHOMY MPOLIECCY | TEMAM:

- OpraHu3anus TPEHUPOBOYHOI'O IIPOLIECCa;

- IIOCELIaEMOCTh TPEHHUPOBOYHBIX 3aHATHUH,
JUCLUIUIMHA YYaIlIuXCs.

- Ilocemenne CHOPTUBHBIX MEPOIPUATHH,
npoBoauMbix B MBY /IO by3ynykckoro panona
«JIFOCII»

KyabTypHO-MaccoBast
padora

VI. CHUCTEMA KOHTPOJIA U 3AYETHBIE TPEBOBAHUA

[lpu aHanm3e W KOMIUIEKCHOW OIIEHKH YpPOBHS OOIIEH W crienuaibHOW (pu3mueckon
MOITOTOBJICHHOCTH FOHBIX CIIOPTCMEHOB, ITOKA3aTeIN YPOBHEH 0003HAYAOTCS OaiaMu:
- Hu3Kul — 1 0amm;
- H-CpeJHero — 2 baia;
- cpennuii — 3 Gasna;
- B/cpenHero — 4 Oanna;
- BBICOKHI — 5 0aJII0B.

ConoctaBuB pe3yibTaT, MOKAa3aHHBIA HCIBITYEMbIM KM BHECEHHBIH B MPOTOKOI
TECTHUPOBaHUS B rpady «pe3ynbTar» ¢ Tabnuiel ypoBHEH U OLIEHKH PE3yJIbTaTOB, BHICTABIISIEM B
CIeIyIOIIyI0 Tpady «YpOBEHB», COOTBETCTBYIONIMH JaHHOMY YpPOBHIO Oall M TaK IO BCei
porpaMMe TeCTUpPOBaHus. Pazienus cymMmmy OallIoB, TIOMyYE€HHBIX HCITBITYEMbIM, HA KOJTUYECTBO
BBITIOJTHCHHBIX MM TECTOB TIONYyYHMM CPEIHUN Oai, KOTOPBIA TaK € BBICTABISCTCS B
OJIHOMMEHHYIO Tpady mpoTokosia. OmNpeneiauTh ypOBeHb (HU3MUECKON IMOATOTOBICHHOCTH
yUaIUXcs U OIICHUTH €r0 HEOOXOAMMO TIO CIICIYIOIIM KPHTEPHSIM:

BBICOKHI YPOBEHb (PU3HUYECKOW MOATOTOBICHHOCTH — MIPH YCJIOBHH BBITIOJHEHUS HOPM
HE HIDKE YPOBHSI «BBIIIIC CPETHETO» U TTOKA3aTEeNSIX CpeIHETro Oana: B Hauaie yaeOHOoro roja — He
ke 4,0 B KOHIIe yueOHOTro rojia — He Hike 4,5,

YPOBEHb BBIIIC CPETHETO — ITPHU YCIIOBUH BBHITIOJHEHUS HOPM HE HIKE YPOBHSI «CPETHHI
Y TIOKa3aTeIsIX CpeTHero Oala: B Havaie y4eOHOro roja — He HuKe 3,5, B KOHIIe y4eOHOro roia
— ae Hmke 4,0%;

CpeqHUl ypOBEeHb — NpH HAIMYUU He OoJee OIHOTO pe3ylbTaTa HIKE YPOBHA
«CpEeIHHMIN», HO HE HUKE YPOBHS «H/CPETHETO» U MOKA3aTeNsAX CpeIHero 0ana: B Havaie y4eOHOTo
roja — He Hike 3,0, B KOHIIe yueOHOTo Tojia — He Hibke 3,5;

YPOBEHb HIDKE CPEIHEro — MpU HAIWYUHM He 0ojee MBYX Pe3ylbTaTOB HIKE YPOBHS
«CpeIHHIT», HO HE HIKE «H/CPEHET0» U MOKa3aTeNsIX CpelHero daia: B Hadajae yueOHOoro rojaa
— He HIKe 2,5, B KOHIIE y4eOHOoTo roaa — He Huxe 3,0;



HU3KUI YPOBEHb — IIPU HAJIMYUU TpeX U 0oJiee pe3yIbTaTOB HUXKE YPOBHS «CPEIHUI.
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CymmMma 6aioB Cpenuuii 6amn
6 1,0
7 1,16
8 1,33
9 1,50
10 1,66
11 1,83
12 2,00
13 2,16
14 2,33
15 2,50
16 2,66
17 2,83
18 3,00
19 3,16
20 3,33
21 3,50
22 3,66
23 3,83
24 4,00
25 4,16
26 4,33
27 4,50
28 4,56
29 4,83
30 5,00
Tabdauna
YPOBHeEIi H OLleHKH Pe3yJibTAaTOB YeJTHOYHOIo Oera
4x9 M (cek.)
JEBOYKU
Bospacm Huszkuii H-cpeonezo Cpeonuui B-cpeoneco Buicoxuii
7 14,4 v HUXKE 14,3-13,3 13,2-12,6 12,5-12,2 12,1n
BEIIIIC
8 14,0 - «- 13,9-13,0 12,9-12,2 12,1-11,9 11,8 - «-
9 135 - «- 13,4-12,6 12,5-11,6 11,5-11,2 111 - «-
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 10,7-10,5 104 - «-
13 11,9 - « - 11,8-11,2 11,1-10,6 10,5-10,3 10,2 - « -
14 120 - «- 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 - « -
17-18 11,7 - « - 11,6-10,9 10,8-10,4 10,3-10,1 10,0 - « -




18

MAJIBYNKHA
Bospacm Husxuu H-cpeonezo Cpeonuti B-cpeonezo Buicokuu
7 14,1 u HUXKe 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 11,8-11,2 111 - «-
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 11,5- «- 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 - «-
17-18 10,2 - « - 10,1-9,6 9,5-9,2 9,1-8,8 8,7 -«-
Tadauuna
YPOBHEH U OLIEHKH Pe3yJibTATOB MOATATMBAaHUSA (pa3)
(Majb4uKku — U3 BHCA HA BBICOKOI NepeKJIauHe)
(leBOUYKH — M3 BHCA JIe:KA HA HU3KOM NepeKJIaiuHe)
JIEBOUYKU
Bospacm Huszkuii H-cpeonezo Cpeonuii B-cpeoneco Buicoxuii
7 6 U HIDKE 7-9 10-14 15-17 18 u BbITIIE
8 S5 -«- 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 18-21 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 - «-
17-18 4-«- 5-9 10-16 17-21 22 - « -
MAJIBUYNKOB
Bospacm Huszkuii H-cpeonezo Cpeonuii B-cpeoneco Buicoxuii
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 1 HIKe 2-3 4-6 7-9 10 - « -
14 0 1-3 4-6 7-10 11 - « -
15 1y HIKe 2-3 4-8 9-12 13 - «-
16 1-«- 2-4 5-9 10-13 14 - « -
17-18 2-«- 3-5 6-10 11-15 16 - « -
Tabnauna
YPOBHe#i U OLIEHKHU Pe3yJbTATOB MOJAHUMAHUS TYJOBHUIIA
3a 1 muH. (pa3)
JIJEBOYEK
Bospacm Husxuu H-cpeonezo Cpeonuii B-cpeonezo Buicokuu
7 19 1 HKe 20-24 25-29 30-33 34 u BhITIIE




19

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 - « -
17-18 30 -«- 31-36 37-40 41-44 45 - « -
MAJIBYMKUA
Bospacm Huszkuii H-cpeonezo Cpeonuii B-cpeoneco Buicoxuii
7 19 u "HIKE 20-25 26-30 31-35 36 u BbIIIE
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 - « -
17-18 35 - «- 36-44 45-50 51-57 58 - « -
Tadauna
YPOBHeili U oueHKH pe3yabTaToB 6era Ha 300, 500 u 1000 m
(B MHH., CEK.)
JIEBOUYKU
Bospacm Huszkuii H-cpeonezo Cpeonuii B-cpeoneco Buicoxuii
7 1,59 u Hmke 1,58-1,50 1,49-1,34 1,33-1,24 1,23 u
BBIIIIE
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 - «-
17-18 2,07 - «- 2,06-2,00 1,59-1,48 1,47-1,42 141 - «-
MAJIBYUMKUA
Bospacm Husxuii H-cpeonezo Cpeonuii B-cpeoneco Buvicoxuii
7 1,48 u HUXKE 1,47-1,40 1,39-1,25 1,24-1,17 1,16 u
BBIIIIC
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 - «-
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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 1,55-1,48 147 - « -
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 - « -
17-18 3,55 - « - 3,54-3,46 3,45-3,23 3,23-3,13 3,12 - « -
Tadauua
YPOBHeEI H OIleHKH Pe3y/JIbTaTOB HAKJIOHOB BIiepe/l U3
MOJI0KEeHUs CUAsi(CM.)
JEBOYKU
Bospacm Huszkuii H-cpeonezo Cpeonuu B-cpeonezo Buicoxuii
7 2,0 ¥ HIOKe 2,5-4,5 5,0-9,5 10,0-12,0 12,5u
BBIIIIC
8 10 - «- 1,5-4,5 5,0-8,5 9,0-11,0 115 - «-
9 -0,5 - «- 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 70 -«- 7,5-13,0 13,5-17,0 17,5-=23,0 23,5 - « -
17-18 6,5 - «- 7,0-12,5 13,0-17,0 17,5-20,0 20,5 - « -
MAJIBYMKUA
Bospacm Huszkuii H-cpeonezo Cpeonuii B-cpeoneco Buicoxuii
7 1,0 u Hmxe 1,5-2,5 3,0-6,5 7,0-10,0 10,5 u
BBIIIIE
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 -15- «- -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 - « -
17-18 2,5-«- 3,0-7,0 7,5-11,0 11.5-17.5 18,0 - « -
Tabaunna
YPOBHeili U OLIEeHKH pe3yJabTaToB 0era Ha 30 m (cek.)
JJEBOYKU
Bospacm Huszkuii H-cpeonezo Cpeonuii B-cpeoneco Buicoxuii
7 8,5 u HIKE 8,6-7,6 7,5-6,9 6,8-5,8 5,7 v BhIIIE
8 76 - «- 7,5-7,1 7,0-6,0 5.9-55 54 - «-
9 6,8 - «- 6,7-6,4 6,3-5,6 5,5-5,2 5,1- «-
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 4.8 - «-
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-«-




21

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 - « -

17-18 6,7 - «- 6,6-6,2 6,1-5,2 5,1-47 46 - «-

MAJIBYNKU
Bospacm Huszkuii H-cpeonezo Cpeonuii B-cpeoneco Buicoxuii

7 8,4 1 HIKE 8,3-7,4 7,3-6,8 6,7-5,8 5,7 ¥ 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 5,1-47 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 55-«- 5,5-51 5,0-4,2 4,1-3,8 3,7 -«-

17-18 6,1 - «- 6,0-5,4 5,3-4,1 4,0-3,7 3,6 - «-

VIl. MEJATOIrMYECKHA KOHTPOJIb IOATOTOJEHHOCTH.
OCHOBbI CAMOKOHTPOJIA.

B  mpouecce  3aHATHII  KaXIbld  TpeHEp-TIpenojaBaTelb  JOJDKEH
CHUCTEeMAaTUYECKU OCYIIECTBIATh MEAArOTUYECKUN KOHTPOJIb IMOATOTOBICHHOCTH
3aHuMaromuxcs. OZHUM W3 OCHOBHBIX METOJIOB TaKOrO KOHTPOJIS SIBIISIETCS
HaOmonenne. CuctemMaTnueckue HaONIONCHUS TO3BOJSIOT CO3JaTh IIEJIOCTHOE
NpECTaBICHUE KaK O TPYINe B IEJIOM, TaK MU O KaXJOM 3aHHMArOIIEMCH.
HabmroieHue no3BosisieT mpenogaBaTesisiM OLEHUTh CIIOCOOHOCTH M BO3MOXKHOCTH
Ka)XJ0ro 3aHUMAIOUIET0Cs], ONPEAETUTh MyTH O0yYEHUS! U BOCIUTAHUS C YUETOM
0COOCHHOCTEW MHIUBUAYAJIbHOIO Pa3BUTHS TOTO WJIM MHOTO Y4YeHHKa. B mepByro
ouepenhr Ha KaKIOM 3aHITHM HEO0OXOJUMO OCYIIECTBIATH T€AarOTHYECKHUil
KOHTPOJIb 32 TIEPEHOCHUMOCTHIO yUYallMMHCS (DU3HUECKON HAarpy3KH IO BHEIIHUM
IpU3HAKaM yTOMIICHUS.

Hanpumep, TONbKO MO IBETY JWIA, MUMHUKE, ABIXaHUIO U T. JI. MOXHO
cliesaTh BBIBOJ O CTENEHM YTOMJIEHHS M BHECTH HEOOXOAMMBIE KOPPEKTHBBI B
3aHATHUS.

Metoa ompoca 1aéT mnpenojaBaTeNsM, BEAYLIMM 3aHITHS, XOPOIIYIO
BO3MOXKHOCTb MTOJIyYUTh HH(POPMALUIO HETTOCPEICTBEHHO OT CAMMX Y4alluXcs - 110,
BO BpEMsI, ¥ TIOCTIE 3aHATHI: O CaMOYyBCTBUH (00JIM B MBIIIITIAX, B 00JIACTH CEepALIa,
B MpaBoM Mnojpedepse, 0COOEHHO Tpu Oere, ToJoBHbIE 00JM, TOJIOBOKPYKEHUE U
npouee), 0 HaCTPOCHUU (HKEeJIaHUE WM HEKETaHUEe 3aHUMAThCS).
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