I'OCYJAPCTBEHHOE BIOJDKETHOE YYPEX/IEHUE

AONOJHUT EJIBHOT'O OEPA30OBAHM
CTIOPTUBHA S ITKOJIA OJIUMITMIMCKOTO PESEPBA IMETPOJIBOPLIOBOI'O PAWOHA
CAHKT-TIETEPBYPT A

MMPUHATA VTBEPXJIAIO

Ha 3acelaHMH MEJATOTHYECKOro coBeTa Jupexrop ['BY JJO CIIOP
['BY 10 CILIOP [TeTpoaBOPLIOBOIO pakoHa
[MeTpopROpLOROTO palioHa Canxrt-11¢6poypra
CaHKT—HBTGpﬁ ra, poTokos Ne !17: : { e LM, Ko3aK

oT Xf; 1 024 cd IIpuxaz Ne

JTonoaHuTeLHAS 001N EePA3BHBAIOMA NPOrpaMMa B 00.J1acTi
$pu3HgecKoil KyJbTyphbl H CIOPTA
(CIIOPTHBHO-03X0POBHTEILHBII 2TAIN)

110 BHAY CIOPTA «BeJOCHIEIHBIH ClIOPT»

(Paspaborania Ha ocHoBanuu Pacopskenus ot 25.08.2022 r. Nel676-p Komurera 110
obpazopanmio Canxr-Ilerepbypra; bazobix TpeOOBaHUI K JIONOIHHTENEHOH
oG IIIepa3BHBAIOIIEH TporpamMMe B 00JIACTH (PU3HUECKOH KyILTYPEI U CIIOPTA (CIIOPTHBIIO-
03OpOBMTENBHBIH ITAI) 10 BHAY CIIOPTa «BEIOCHIIEIHBIH CIIOPT), MpuiIoKeHHe No9 K
pacropsxermo Komurera 1o dusndeckol KyasType 1 cnopry ot 29.11.2024 Nel213-p.

Cpox peama3aliiy IporpaMMBbl:
0a30BEI ypoBeHb — oT 1 10 4 et
IIPOBHUYTBI YpOBeHL — 0T 1 10 8 ner
Bospact o0yuaromuxcs:

©azoBeIi ypoBeHs 7-13 ser
npoJBHIY TEI yposens 11-20 sier

Pazpaborauk:
HHCTPYKTOp — MeTojmcT Ky3pmenko A.B.
Tpenep-npenonasarens Camycenko K.B.

Canxt-ITerepbypr
2024



IlosicHuTeILHAS 3aMUCKA

JlononHUTENbHAS OOIIEpa3BUBAIOIIAsl MpOrpaMMa B 0ONacTH (DU3HYECKOH KYIbTYphl U
criopta (CIOPTUBHO-03/I0POBUTENIBHBIN 3Tall) M0 BUAY CIOPTa «BEJOCUIEIHBIM CIOPT» (ajiee —
[Iporpamma) mpenHa3zHaueHa JUIs OpraHM3alMU 0Opa30BaTEIbHON NEATENBbHOCTH (PHU3KYIBTYPHO-
CIIOPTHBHOM HANPaBIEHHOCTH 0 BUTY CIIOPTA «BEJIOCUTIEAHBINA CIIOPT».

[Iporpamma pa3paboTaHa B COOTBETCTBHU C pacnopsokeHrneM Komurera mo oOpa3oBaHHUIO OT
25.08.2022 Ne 1676-p «OO0 yTBEepKIACHUM KPUTEPUEB OIEHKH KAayeCTBa JOMOJHUTEIHHBIX
oOmIepa3BUBAIOIIMX  MPOrPaMM, peamu3yeMbIX  OpraHU3alHsIMH, OCYIIECTBIISIOIUMU
00pa30BaTeIbHYIO ACSITCILHOCTD, M WHANBHIYATbHBIME TpeanpuanMatessimu Cankr-IlerepOypra
1 0a30BBIM TPEOOBAHUSAMH K JIOTIOJIHUTEIHLHON 00IIepa3BUBAIOIICH TporpaMMe 001acT (PU3NIecKoi
KYJBTYPHI U CHIOPTa (CIIOPTUBHO-03/I0POBUTEIBHBIN JTAIT) TI0 BULY CITOPTa «BEJIOCHIICAHBIN CIIOPT»,
YTBEP)KIICHHBIMH pacniopsbkeHueM Komurera mo ¢usmueckoii KynbType u criopty ot 29.11.2024 Ne
1213-p (nanee — 6a3oBBIC TPEOOBAHMSI), C YUCTOM:

npukaza MunnpocBemenuss Poccun ot 27.07.2022 Ne 629 «O6 yrBepxknaenun [lopsiaka
OpraHM3aliM M OCYILIECTBJIEHHs 00pa30BaTENbHOM JAEATEIBHOCTH IO  JOIMOJIHUTEIbHBIM
0011eo00pa3oBaTeIbHBIM ITPOrpaMMamMy;

- denepanbHOTO 3akoHa Poccuiickoit  ®enepanmn «O6  oOpazoBaHuu B
Poccuiickoit @enepanum» ot 21.12.2012r. Ne 273-D3;

- ®denepalbHOrO  3aKOHA  OT 31.07.2020 No 304 —-®3 «O  BHeceHUU
m3menenuii B denepanpHbiil 3akoH «O0 obOpa3zoBanuu B Poccuiickoit deaepanum» 1Mo BOMPocam
BOCIIUTAHHS 00yUJaAIOIITUXCS»;

— Konnenmmu pa3BuTrs J0TOTHUTEIFHOTO 00pa3oBanus 10 2023 roaa, yrBepKIeHHON
pacniopsbkenue [IpaButenbcrBa Poccuiickoit @eneparuu ot 31.03.2022 Ne 678-p (B pemakiuu
ot 15.05.2023 r.);

- Crparteruu pa3Butusi BocnuTaHusi B Poccuiickoit deneparnuu Ha miepuon mo 2025
roja, yrBepxaeHHou pacnopsbkenueM [IpaBurensctBa Poccutickoit @enepanuu ot 29.05.2015 Ne
996-p;

- ®denepanproro 3akoHa oT 14.12.2007 Ne 329-03 «O usnyeckoit KyJIbType U CIIOPTE
B Poccuiickoit denepanuny;

- MOCTaHOBJICHHS [ TaBHOTO rocy1apcTBEHHOTO caHuTapHoro Bpadya PO ot 28.09.2020
No 28 «O6 yrBepxknenun CanlluH CI12.4.3648-20 «CanutapHO-3IHAEMHOJIOTHUECKHE TPEOOBAHUS
K OpraHu3alusM BOCIHUTAHUA U O0y4EHHS, OTAbIXA U 03J0POBICHUS J€TEH 1 MOJIOJCHKU.

[Iporpamma paccuntana Ha oOydvarontuxcst 7-13 mer Ha GazoBom ypomHe, 11-20 ser Ha
MIPOJIBUHYTOM YpPOBHE, 3a4HCIEHHBIX Ha OCHOBAaHUHM BBIIIOJHEHHBIX KOHTPOJIHHO-NEPEBOIHBIX
HOPMAaTUBOB, IPOBOJAUMOTO B LIEJSX BBISBICHUS JIUI, UMEIOMINX HEOOXOUMbIE CIIOCOOHOCTH SISt
ocBoenus [Iporpammel, 3a cuet cpenct Oropkera Cankt-IlerepOypra.

KonuuectBeHHblil cocTaB yueOHOUM rpymmbl 6a3oBoro ypoBHs — 10-20 oOyuaromuxcs,
MIPOJIBUHYTOTO YPOBHS — 6-12 0Oy4aromuxcs.

Y4eOHbIe Iyl MOTYT OBITH CMEIIAHHBIMU, PA3HOBO3PACTHBIMH.

AKTYaJIbHOCTh NPOrpPaMMbl 3aKJIIOYaeTCs B TOM, YTO OHa HalleJleHa Ha pa3BUTHUE
BBICOKOHPABCTBEHHOW JIMYHOCTH, Pa3JeAioNiell pOCCUIICKIE TPAIUIIUOHHBIE TyXOBHBIE IIEHHOCTH,
obnanaroieit akTyalbHbIMU 3HAHUSIMU U YMEHHUSIMH, CTIOCOOHON peain30BbIBATH CBOM MOTEHIIMAT B
YCJIOBHSAX COBPEMEHHOT'0 O0IECTBa.

O6mepa3BuBaroIeld mporpaMMmbl «Benocumneanbiii CopT» COCTOUT B PEIICHUH MPOOIEMBI
0o0Jiee KaUeCTBEHHOTO (PM3MYECKOT0 Pa3BUTHUS JAETeH MOCPEACTBOM BEJOCUIIEAHOTO CIOpTa, T.K. B
OCHOBY TpOTpPaMMBbl TOJIOXKEHbl HOpPMAaTHBHbIE TpeOOBaHUS MO (PHUIUYECKOW U TEXHUYECKOU
MOATOTOBKE, NaHHBbIE HAYYHBIX HCCIEOBAaHUN W CHOPTUBHOW TMPAKTUKH, OMBIT IEJaroros
(buznuecKoit KyabTyphl U CIIOPTA.

OTanyuTeIbHON 0C00€HHOCTHIO MaHHOW [Iporpammbl siBisieTcss ymop Ha oOydeHue u
COBEPIIICHCTBOBAHNE TEXHUYECKUX HABBIKOB U TAKTUUYECKUX CIOCOOHOCTEH, pa3BUTHE (PU3NIECKIX
ciocoOHOCTeH, (popMupoBaHHe 3HAHUNA MO TEOPUUM M METOJUKE Mrpbl B (hyTOOJ, YTO MO3BOJISET
JOCTUTHYTH OOJiee BBICOKOTO pe3ynbTaTa. [I[puMeHeHrne MeTo/1a MCUXOPETYIsAUd B TPEHUPOBKAX U



Ha COPEBHOBAaHUSAX COPHEHTHPYET OOYYaIOUIMXCsS Ha JOCTIKCHHE HAWBBICHIMX pPE3YJIbTaToOB B
OCBOCHMH JUCIUILTUHBI U CTPEMIICHUIO K TTOOEIaM.

HoBuzna IIporpammsbl 3axkiro4aercs B TOM, YTO OHAa ONMPAETCd Ha IIOHUMaHUE
MPUOPUTETHOCTH BOCIHUTATEIbHON pabOThl, B CO3JaHUU TPEANOCHUIOK JUIS CaMOBOCIIMTaHHS
JMYHOCTHBIX KaYeCTB B PA3HOBO3PACTHOM KOJUIEKTHUBE U ONpPECICHUN HanboJiee MepCreKTUBHBIX U
HAlEJICHHBIX Ha PE3y/bTaT 00Yy4aroluXCsl.

[IpoaOmKUTENBHOCT YPOBHEH MOATOTOBKH, BO3PACTHBIC TPAHUILIBI JIMIL, JUIS 3a4UCICHUS Ha
YPOBHH IIOATOTOBKH, KOJIMYECTBO JIUL, TPOXOASIIMX ITOArOTOBKY B TPYIIIaX HAa YPOBHSX OATOTOBKH
10 BUJY CIIOPTA «BEJIOCUIIEAHBIN CIOPT» PErIaMEHTUPOBAHbI 0a30BbIMU TPEOOBAHUSMU.

HpOIlO.TI)K]/ITe.TILHOCTb ypOBHeﬁ MmoAroToOBKH, MHHHUMAJbHBIN 1 MAKCHMAJIbHBIA BO3pacT
JIMI AJI 3a9YUCJICHUSI HA YPOBHU NMMOATOTOBKHU, KOJIUIECTBO JIML, MPOXOAAIIHNX IMOATOTOBKY B
rpymnmnax Ha ypoBHAX NOATOTOBKH 110 BUAY CIIOPTA «BeJIOCHNEeTHBIN CIIOpT>»

MunumanbH [Ipenensn
YpoBeHb IIponomxurensHOCI ~ BO3pacT  IsAbIid BO3pacT Konnuects
[OATr OTOBKU Th YPOBHEH (B roax) 3a4nClIeHUs BIPOX O ICHUS 0 J1H11 (4ETOBEK)
rpymnmsl (JIeT) HIOJIOTOBK|
u (J1eT)
baszoBbiit
YPOBEHb 1-4 7 13 10 - 20
IIponBuHyTHIN
YPOBCHB 1-8 11 20 6-12

* BO3paCT 3a4MCIICHHSI IOJDKEH OBITh UCTIOTHEH B TEKYIIEM KaJICHIAPHOM TOJY.

Jlnst 3auncieHyss Ha YpOBEHBb MOATOTOBKH, MOCTyHaromui Ha oOydeHue, mo IIporpamme
JOJDKEH JTIOCTUYh YCTAHOBJICHHOTO BO3pacTa B KaJCHIAPHBIA TOJ 3a4YMCICHHUS WA OBITh CTapIie
ATOTO BO3pacTa.

Cpoxk peanuzanuu u oOydeHUs Ha 0a30BOM YpPOBHE COCTaBisieT 4 roja, HO MOXET OBITh
COKpallleH Ha OCHOBAaHWHW JIOCTWKCHUS OOydYalONIMMCS PE3YJIbTaTOB, COOTBETCTBYIOIIMX
TpeOOBaHUSM MPOJIBUHYTOTO YPOBHSI.

Ha 6a30B0oM ¥ IpOJIBUHYTOM YPOBHE CBBIIIIE I'OJIa JIOTIYCKACTCS 3aUMCIICHUE JIUTL, TIPOIIEAITIX
oOy4eHHe M0 aHAJIIOTHYHBIM MPOrpaMMaM B JPYTrUX 00pa3oBaTEIbHBIX OpraHU3anusx U (HIH) 110
JIpYrUM BHJAM CIIOpPTa W BBINIOJHHUBIIUM TpPEOOBaHUS, HEOOXOMUMBIC Ui 3a4UCIICHHUS,
yCTaHOBJICHHBIE 0a30BBIMH TPEOOBAHHUSMHU TI0 BUJY CIIOPTa KBEJIIOCHIICAHBIN CIIOPT», M HACTOSIIEH
[Tporpammoii ¢ yueToMm cpokoB peamzaiui [IporpaMMbl U BO3pacTHBIX TPAHMIIL JIUIL, TIPOXOISAIIAX
oOyJeHwHe.

Bo3moxHo oOwveauHeHue rpymm (Ipd HEOOXOJWMOCTH) Ha BPEMEHHON OCHOBE Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIC TPYIIIBI JJIsl IPOBEACHUS 3aHATHI B CBSI3U C BHIC3JIOM TpEHEpa-IperoiaBaTesis Ha
CIIOPTHBHBIC COPCBHOBAHMSI, Y4EOHO-TPEHUPOBOYHBIC MEpONpHUsATHs (cOOphI), €ro BPEMEHHOU
HETPYJI0CIIOCOOHOCTH, O0JIE3HBIO, OTITYCKOM.

JlomyckaeTcsi  OJIHOBPEMEHHOE  IPOBEJCHUE  Y4COHO-TPEHHUPOBOYHBIX  3aHATHH  C
00yuaronMMucs B TPYIax Ha YPOBHAX MOATOTOBKH, MPU COONIIOICHUU CIIEAYIOUTUX YCIOBHIA:

- HE TIPEBBIIICHUS €JMHOBPEMEHHOW MPOMYCKHOW CIOCOOHOCTH CHOPTHBHOTO
COOPYKEHHUS;

- obecrnieueHus TpeOOBaHUM MO COOTIOACHNUIO TEXHUKU 0€30MaCHOCTH.

TpeboBanust k  00beMy  JIOMOJHUTENBHONH  OOIIepa3BUBAIOIIEH  MPOTPaAMMBbI
periaMeHTHPOBaHbl 0a30BBIMU TPEOOBAHUSAMHU T10 BUAY CIIOPTA «BEIOCHUIIETHBIN CIIOPT»:

HopmaTuBbl MaKCHMAJILHOTO 00beMa y4eOHO-TPEHUPOBOYHON HArpy3KH Ha YPOBHSIX
MOATOTOBKH N0 BUAY CIIOPTA «BEJIOCHIIEIHBIN CIOPT»

O0bem YPOBHHU M IEPHOBI IO/ OTOBKH




TPEHUPOBOYHOU B o I .
Harpy3KH A30BBI YPOBECHB POIBUHYTHIN YPOBCHB
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0 YacoB B HEJEIIO 6 12 5 8 1 24
(onTUMaJbHO)
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ro 0312 0364 0468 624 0 780 0936 01092 1248

JlomoTHUTEbHAS OOIIEpa3BUBAONIAs MPOTPAMMa PACCUUTHIBACTCS Ha 52 HeJend B TOJ.
VY4eOHO- TPEHUPOBOYHBIN I'0/1 HAYWHAETCA 1-TO STHBApSI.

Y4eOHO-TPEHHUPOBOYHBIN MPOIECC MOJDKEH BECTHCh B COOTBETCTBUHU C TOJIOBBIM Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIM TUIAHOM.

[Ipu BriFOYEHHH B y4eOHO-TPEHHPOBOYHBIA IMPOIECC CAMOCTOSTEIBHOW IOATOTOBKH €e
MIPOJIOJKUTENBHOCTh cocTaBisieT He MeHee 10% u He 6osee 20% oT oOmiero KoJaMyecTBa 4acos,
MIPEYCMOTPEHHBIX TOIOBBIM Y4€OHO-TPEHUPOBOYHBIM TIIAHOM.

[TpogOKUTENFHOCT  OJHOTO  y4eOHO-TPEHWPOBOYHOTO  3aHATHA TP pealTU3aliu
[TporpamMmbl ycTaHaBIMBAETCS B Yacax M HE JIOJDKHA MPEBBIIATS:

- Ha 0a30BOM YpOBHE - 2 4acoB;

- Ha MPOJIBUHYTOM YPOBHE - 3 4acoB.

[Ipu mpoBenennn 60see 0JHOrO yueOHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHUS B OJUH JACHb CyMMapHas
MPOJIOJKUTENEHOCTD 3aHSITUI HE I0JDKHA COCTaBIATH 00Jiee BOCHbMH YacoB.

B yacoBoii 00beM yueOHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHUS BXOISAT TEOPETUUECKUE, IPAKTUYECKUE,
BOCCTaHOBUTEJIbHBIEC, MEAUKO-OMOJIOTHUECKHE MEPOIpUSITHUS, Yy4acTHE B COPEBHOBAHUSX,
MHCTPYKTOPCKas U CyAeHcKasl MpakTUKa, HAUMHAs C TPOABUHYTOTO YPOBHSI.

Heanb IIporpaMmmbl - BOBJICUEHHUE JIUI B CUCTEMATUYECKUE 3aHATUS (PU3NUECKOH KyIbTypOil
U CIIOPTOM, (pU3UUYECKOe BOCIUTAaHUE, (PU3NUECKOe pa3BUTHE JIMYHOCTH, (JOPMUPOBAHUE KYIBTYPbI
3I0pOBOT0 00pasa >KM3HU, BHISBICHHE OJIAPCHHBIX JETEeH, MOJyYeHHe UMHU HayalbHBIX 3HAHUU O
(buznyecKoil KyJabType U CIopTe.

O6pazoBarenbHas nesTenbHOCTh N0 [IporpaMme HampaBieHa Ha:

- (hopmMupoBaHHUE U pa3BUTHE (PU3MIECKUX CIIOCOOHOCTEH 00YJaIOMUXCs;

- yIOBJETBOPEHUE WHAMBUAYAIBHBIX MOTPEOHOCTEH OOYYaromMXCs B 3aHATHUAX
(buznueckoit KyJabTypoil u CIIOPTOM;

- YKpEIJICHHE 3I0pPOBbs, POPMUPOBAHUE KYIbTYPhI 3I0POBOr0 U 0e30macHoro odpasa
KU3HU; oOecreyeHre JAyXOBHO-HPABCTBEHHOTO, TI'Pa)KJaHCKO-TATPUOTHUYECKOTO, BOCHHO-
MaTPUOTHYECKOT 0, TPYI0OBOTO BOCIIUTAHUS O0YUAIOIINXCS;

- BBISIBJICHHE, PA3BUTHE U TMOJJICPKKY TAIAHTIMBBIX OOYYalOIIMUXCS, a TaKkKe JIHI,
MIPOSIBUBIIUX BBIJTAIOIINECS CIIOCOOHOCTH;

- npo(eCCHOHATBHYIO OPHEHTAIMI0 00YyUYalOIINXCs;

- co3laHue MU oOecreuyeHHe HEOOXOJUMMBIX YCIOBUHM s JIMYHOCTHOTO pPa3BUTHS,
npo¢eccHOHATBHOIO CAMOOIIPEISNIEHHUS] U TBOPUECKOTO TPpyAa 00YyJaroIINXCs;

- CO3/1aHU€ YCIOBMM JJIs MOTyYeHHsI HaYaJIbHBIX 3HAHUH, yMEHH, HAaBBIKOB B 00JIaCTH
¢u3n4ecKoil KylnbTyphl U COPTA AJIS NAJbHEHIIIEr0 OCBOSHUS ATANIOB CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH;

- COLIMAIM3ALIMIO U aJJaNTAl[I0 00YJaIOIIMXCS K )KU3HU B OOIIECTBE;

- (dopmupoBanue o0IIel KyIbTypbl 00Y4aIOIINXCS;

- YJIOBJIETBOPEHHE UHBIX o0pa3oBaTeNbHBIX  MOTPeOHOCTEHl W WHTEpPEecoB
o0yuaronuxcs, He IPOTUBOPEYAIIUX 3aKOHOJaTenbecTBY Poccuiickoit @eneparui.

[IporpammHubIii MaTrepuan oObEAWHEH B IEOCTHYIO CHUCTEMY MHOTOJIETHEW CIOPTUBHOM
MOJITOTOBKH U TPeAJIaraeT peleHue CIeay0NX OCHOBHBIX 3124



1. OO0pa3zoBaTteibHbIe:

- (hopmupoBaHKe HEOOXOAMMBIX TEOPETHUCCKUX 3HAHUI; 00yICHHE TEXHUKE U TAKTHKE
UTPHI;

- oOyyeHne mpueMaM ¥ MeETOJaM KOHTPOJS (U3MYECKOW HArpy3Ku IMpH
CaMOCTOSITEIIbHBIX 3aHIATUSAX.

2. BocnurareabHble:

- BOCIIMTAaHHE MOPAJIbHBIX U BOJIEBBIX KAUECTB;

- BBIPA0OTKA OPraHW3aTOPCKMX HABBIKOB M YMEHHs JCHCTBOBATh B KOJUICKTHBE,
BOCIIMTAaHUE OTBETCTBEHHOCTH, AUCIUTUIMHIPOBAHHOCTH, B3aNMOTIOMOIIH;

- (hopMHpOBaHKE Y YUAITUXCS YCTOWYMBOTO HHTEPECA K 3aHATHAM PyTO0TIOM;

- (dbopmMupoBaHre NOTPEOHOCTH K BEIECHHUIO 370pPOBOTO 00pas3a >KWU3HH, YKPEIICHUIO
3II0OPOBBSL.

3. Pa3BuBarommue:

- pa3BuTHE PU3UIECKUX criocobHocTeH (CWIIOBBIX,
CKOPOCTHBIX, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX, KOOPAMHAITMOHHBIX, BEBIHOCIUBOCTH, THOKOCTH);

- MOBBIIICHNE TEXHUUECKOW M TAKTUYECKON MOTOTOBJICHHOCTH B IAHHOM BH/IE CIIOPTA;

- COBEPIIICHCTBOBAHNE HABBIKOB U YMEHUH UTPBHI.

[Iporpamma mpW3BaHa pacHIMPUTh TEOPETHUYECKYI0 0azy 3HaHHM 00pa30BaTENbHBIX
obnacreii: «OcHOBBI ~ 0€30MaCHOCTH  KH3HEAEATEIbHOCTHY», «Du3nyeckas KyJIbTypa» |
OCYIIECTBIISIET BO3MOYKHOCTD ISl KX TIPAKTHYECKOTO MTPUMEHEHHS.

OcCHOBHBIC NPUHIUIIBI PEATU3ALHUH IPOTPAMMBI.

B ocHOBy HacTosiIIel mporpaMMBbl TTOJIOKEHBI OCHOBOIIOJIATAIOIINE TPUHIUTIBL:

- MPUHIIATI BCECTOPOHHETO TAPMOHUYECKOTO PA3BUTUS IMYHOCTH, JIsI OCYIIECTBICHHS
KOTOpPOTO HEOOXOAUMO co4YeTaTh (U3MYECKYIH0 TOATOTOBKY C YMCTBEHHOH, HpPAaBCTBEHHOM,
3CTETHYCCKOI.

- MPUHIIATI  O3IOPOBHUTEIILHON  HAINpaBJICHHOCTH OO0S3bIBACT TMpU MOAOOpPE |
MPUMEHEHUH Pa3HOOOPAa3HBIX CPEJACTB M METOJOB 3aHITHH OMNPENCNSITh JIOCTYIMHYI Harpysky,
YYHUTBIBAsI COCTOSIHUE 37I0POBBS, TIOJ U (PU3UYECKYIO TIOATOTOBIICHHOCTh YYaIIHXCS.

- MPUHIMIT BOCIUTHIBAIOIIET0 OOYUEeHHs TOJpa3yMeBaeT MPOBEICHUE JIIOOBIX (Gopm
(bMBUYECKUX 3aHATHH B BOCIIUTATEIIBHBIX HENIX. OU3KYIbTYpHBIE MEPOTIPUATHS JOJKHBI BBI3BIBATh
MOJIOYKUTEIBHBIC SMOIIUHU Y JIETEH.

- MPUHIUIT CO3HATEILHOCTH U aKTUBHOCTH. BBIMOIHEHNE YIPaXKHEHUH JTODKHO OBITH
OCO3HAHO, TIOHSATHA TI0JIb3a WM 3HAYEHUE 3aHATHH JUIS yKperuieHus 3J0poBbsi. Co3HATENbHOE
OTHOIIIEHUE K CTIOPTUBHOM JEATEILHOCTH POXKIACT aKTUBHOCTD, HHUITMATHRY.

- OpUHLMI AOCTyHOCTH. [Ipu mombope yrnpakHeHUN WX HEOOXOAMMO MOAOUpaTh B
3aBHCHMOCTH OT BO3pacTa, MoJjia JIETCH U COCTOSHUS UX 370POBBSI.

- INPUHIIMIT CUCTEMAaTUYHOCTh U TOCIEA0BaTEIbHOCTH. B mpoliecce 3aHsTHil cienyer
MpelycMaTpuBaTh TaKOW MOPAIOK MPOXOXKICHUs y4yeOHOro marepuana, Mpu KOTOPOM BHOBD
M3y4aeMble yIpaKHEHUs OMUPAIOTCS HA paHee CPOPMUPOBAHHEIE,

- IOPUHIIMI NPOYHOCTU 3HaHWM. Ha 3aHsaTusx oOydaromiuecss mprHOOpeTaroT 3HaHUS,
(OpMUPYIOT IBUTATENbHBIE HABBIKH, KOTOPHIE JOJDKHBI COXPAHUTHCS B TEUEHUE JETCKOTO BO3pacTa
Y, IOBEJICHHBIE JI0 OTMPENICTICHHOTO YPOBHS, CTAHOBSITCS OCHOBOM ero o0miel paboTocrnocoOHOCTH B
Oymymiem.

- NPUHUMUIT HArJsJHOCTH 3aKJIOYaeTcss B MOKa3e H3ydaeMoro ympaxHeHus. [ns
peanu3alnny 3TOTo MPUHIUIIA TPUMEHSIOTCS CIIOBECHBIE IEUCTBUS M1 MMUTALIUOHHBIE YIIPAXKHEHUS.

- IOPUHIIMIT TIOCTENIEHHOTO TOBBIIIEHUS TpeboBaHuil. B mpakTHke Quandeckoro
BOCIIUTAHMUS 3TOT NPHUHLIMUI PEATUIYETCS MNYTEM CUCTEMATUYECKOTO YCIOXKHEHUS CTPYKTYpPBI
M3Y4aeMbIX YIPaXHEHUH W KOOPAWHAIMOHHOW CIIO)KHOCTH, MOBBINIEHUS YPOBHS (U3NYECKOM
Harpys3KH.

[Io wuroram ocBoenuss IIporpamMmbl TPUMEHUTENBHO K YPOBHIO MOJATOTOBKH JIUILY,
mpoxojsnieMy oOydeHuwe (manee — oOydaromuiics), HEOOXOIUMO BBHITIONHHUTH CJEIYIOIINE



TpeOoBaHUs K pe3ynbTraraM peanusanuu [IporpaMmsr:

Ha 6azoeom yposHue:

- (dbopMupoBaHHE YCTOWYMBOIO HHTEpeca K 3aHATUAM (U3NYECKOH KyIbTypoill H
CIIOPTOM;

- MOJTy4eHHE OOIUX TEOPETUICCKIX 3HAHUN O (PU3UUECKON KYIBTYpE H CIIOPTE, B TOM
YHUCJIE O BUAE CIIOPTA «BEJIOCUIIEAHBIN CIIOPT;

- (hopMHpOBaHKE JBUTaTCIBHBIX YMCHHH W HaBBIKOB, B TOM 4YHCIE B BHJE CIIOPTa
«BEJIOCHIIETHBIN CIIOPT»;

- MOBBIIICHHE YPOBHS (PU3MUECKON MOATOTOBJICHHOCTH U BCECTOPOHHEE TAPMOHUYHOE
pa3BuTHE (PU3MUECKUX KAYECTB;

- YKPEIUIEHHUE 30POBbSI.

Ha npoosunymom yposne:

- (hopmMupoBaHNE YCTOMYMBOTO MHTEpPECA K 3aHSATHSM BUIOM CIIOPTa «BEJIOCUIIECIHBII
CIIOPT»;

- dbopmupoBaHrEe  pPa3HOCTOpPOHHEW  oOmell W crnenuaibHOW  (PU3MUEecKOi
MOJITOTOBJIEHHOCTH, @ TaKXE TEOPETHYECKOM, TEXHUYECKOM, TAKTUYECKOW M TCUXOJIOrMYECKOU
MOJITOTOBJIEHHOCTH, COOTBETCTBYIONIEH BUIY CIIOPTa «BEJIOCUIIEIHBINA CIIOPT»;

- obecrieueHne ydacTus B OQUIUATBHBIX CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX H
(hopMupoBaHNE HABBIKOB COPEBHOBATEIBHON JESATEILHOCTH;

- YKPEIUIEHHUE 3J0POBbSI.

O:xunaemMbie pe3yabTaThl 0CBOECHHSI POrPaAMMBbI 00y4aIOIIMMHUCS.

[Ipyn co3manuu ONTUMANBHBIX YCIOBUH ISl (DU3MYECKOTO W TICHUXHUYECKOTO Pa3BUTHS,
caMopealn3aIiui, YKPEIIeHUsT 3I0POBbsl U (POPMUPOBAHUS TO3UTHUBHBIX KU3HEHHBIX IICHHOCTEH,
MMOCPEJICTBOM CHCTEMATHYECKUX 3aHATHUN BEJIIOCUTICAHBIM CIIOPTOM OOydaromuecst O0yayT 3HATh.

- (bU3UYeCcKO KyabType U €€ BHIaX, BO3MOXKHOCTSAX W TOJIC3HOM BJIMSIHUM Ha
OPraHu3M YeJIOBEKa;

- HCTOPHUIO Pa3BUTHS BeEJIOCUIIETHOTO criopTta B Poccum m 3a pybGexom o ero
BO3MOJKHOCTSX U 3HAYEHUH B MPOLECCE YKPEIJICHUS 310POBbs, PU3NIECKOM Pa3BUTHH;

- BHJIaX OOIIEPa3BUBAIONIUX M CICHHUAIBHBIX (U3MUECKHX YIPAKHEHUH H
OCHOBAX TEXHUKHU U TAKTUKH BEJIOCUIICHOTO CIIOPTA.

byayTt ymern:

- MPUMEHATH Ha MPAKTHKE MOJYyYCHHBIC TEOPETHUYECCKUE 3HAHUS B 00JIACTH TEXHUKHU H
TAKTUKHU BEJIOCHUIIEAHOTO CIIOPTA U CTPEMUTHCS K JOCTHKEHHUIO BRICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3YJIHTATOB;

- CHUCTEMAaTUYECKH YKPEIUIITh CBOE 3J0pOBbE U paCHIUPATH (HYHKIIMOHAIBHBIE
BO3MOJKHOCTH OpraHU3Ma; COOII0aTh HOPMBI JIMYHON THTHEHBI 1 CAMOKOHTPOJIS;

- BBICTPAUBATh MO3UTHUBHBIC MEXINYHOCTHBIE OTHOIIEHUSI B KOJIJIEKTUBE; MPOSBIISITH
YBa)KE€HUE K CONEPHUKAM U aJIeKBaTHO OLIEHUBATH CBOM MOCTYIIKH.

byayr Biaagern:

- OCHOBAaMU TEXHUKHU BBITIOJHEHUS KOMILIEKCA (PU3MYECKUX YIPaKHEHHII;

- crioco0aMu COBEPIIICHCTBOBAHHUS CBOE BOJICBOH MOJATOTOBJICHHOCTH;

- Croco0aMu COBEPILIEHCTBOBAHMS TEXHUKO-TAKTHUYECKOTO MacTepCTBA.

B xone oOyuenus no [IporpamMmme y o0ydaromuxcsi chopMUpyOTCS:

1. JInYHOCTHBIE YHUBepPCAJIbHbIC Y4eOHbIE 1eiiCTBUS:

- IIMPOKasi MOTHMBALIMOHHAs OCHOBA CHOPTHUBHOM JI€ATEIbHOCTH,
BKJIIOUAIONIas y4eOHO- MO3HABATENbHBIE MOTHUBBI, COLIUATbHBIE, BHEITHUE MOTHUBHI;

- aJIecKBaTHOE TIOHMMaHWE TMPUYMH YCHEIIHOCTH (HEYCHEIIHOCTH) CHOPTUBHOM
JeSITeNLHOCTH; OPHUEHTAIINUSI B HPABCTBEHHOM COJIEP)KaHUU U CMBICIIE KaK COOCTBEHHBIX IMOCTYITKOB,
TaK 1 MOCTYNKOB OKPYXAIOILIUX JIOACH;

- 3HaHUE OCHOBHBIX MOPAJIbHBIX HOPM U OPUEHTAIUS HA UX BBIIIOJIHEHUE;

- SMIIATHUs, KaK MOHUMAaHUE YYBCTB JIPYTUX JIIOAECH U CONEPEKUBAHUE UM;

- pa3Bu



THE BHUMATEIbHOCTU, HACTOMYUBOCTH, LEJICYCTPEMIIEHHOCTH, YMEHUS MPEOI0JIEBATh TPYAHOCTH —
Ka4yeCTB BECbMA BAXHBIX B CIIOPTUBHOM JI€ATEIBHOCTH.

2. PerynsiTuBHbIe yHUBEpPCAJIbHBbIE YUeOHbIE 1eliCTBUA:

- yMEHUE IPUHUMATh U COXPaHATh YUeOHYIO 3a/1auy;

- YMEHHE IUIAaHUPOBATH CBOM JACHCTBUS B COOTBETCTBUM C ITOCTABJICHHOW 3aJayeil u
YCIOBUSIMU €€ pealn3allii;

- MIPOTHO3UPOBAHUE YPOBHSI YCBOECHUS;

- BHOCHTH HEOOXOTUMbIC KOPPEKTUBEI B JICHCTBUE MOCIIC €0 3aBEPIIICHUS HA OCHOBE €ro
OIIEHKH U yueTa XapaKTepa cAeIaHHbIX OIINOO0K.

3. Ilo3naBaTenbHbICe yHHBeEpPcaIbHbIe yueOHbIE 1eHCTBUA:
- OCYILIECTBIIATh IOMCK ~ HeoOXonuMoll  uHpopmauuu  aus
BBITIOJTHEHUS yu4eOHBIX  3aJaHMM B OTKPHITOM  MH(OPMAIMOHHOM

MIPOCTPAHCTBE, B TOM YHUCJIE B KOHTPOJIMPYEMOM IpocTpaHcTBe MIHTEepHETa;

- OCYILIECTBIISITh QHAJIU3 CUTYallUi C BBIIEJIEHUEM CYIIECTBEHHBIX
1 HECYIIECTBEHHBIX TPU3HAKOB;

- OCYILIECTBIISATh CUHTES;

- MIPOBOJUTH CPAaBHEHUE, KJIACCU(DUKALIMIO 110 KPUTEPHSIM.

4. KoMMyHHKaTUBHBIEC YHUBEPCAJIbHbIC Y4eOHbIE 1eCTBHUS:

- a/IeKBaTHO MCMOJIb30BaTh KOMMYHHUKAaTUBHbBIE, IPEK]IE BCETO PEUEBbIE CPEICTBA IS
pelIeHNs pa3IMYHbIX KOMMYHUKATUBHBIX 3a/1a4, BIaJE€Th JUATOTHYECKO (GOpMON KOMMYHHUKAIUH;

- JIOTTYCKaTh BO3MOKHOCTh CYLIECTBOBAHUS Yy JIOJIEH pa3IMYHBIX TOUYEK 3pEHUs, B TOM
qyclie He COBMAAAIONINX C €r0 COOCTBEHHOW, M OPUEHTHUPOBATHCS Ha MO3ULUIO TapTHEPA B OOLIEHUH
¥ B3aNMOJECHCTBHM,

- YUUTHIBaTh Pa3Hble MHEHUS U CTPEMHUTHCS K KOOPAWHALUU Pa3IWyHbl MMO3UIUN B
COTPYJHUYECTBE;

- (dhopmynupoBaTh COOCTBEHHOE MHEHHE U MO3ULIMIO; TOTOBAPUBATHCS U MPUXOJUTH K
0011IeMy peIIeHHUIO.

[Ipu oOydyenmm u BocmuTaHWUU nAeTeid B Bo3pacte 8-10 JieT BaXHO YYUTHIBATH HUX
NcuX0(U3HOJIOTHYECKHEe 0COOCHHOCTH Pa3BUTHs. B 3TOT mepuon opraHu3M peOeHKa MHTEHCHUBHO
pactet u pa3BuBaetcs. JmuHa Tena (pocT), Macca Tena (Bec), OKPY>KHOCTh IPYIHOHN KIIETKHU IJIaBHO
YBEJIMYUBAIOTCA.

Manbuuku U JEBOYKH PAcTyT MOYTH OJuHaKoBO. KocTu coaepikar 0OJbIIOE KOJIUYECTBO
xpsuieBoil TkaHu. [103BOHOYHUK coXpaHseT OOJbIIYI0 THOKOCTh, MYCKYJIaTypa €ro HeA0CTaTOYHO
pa3BuTa, HAOMIOJACTCSI OTHOCUTENIBLHO OO0JbIIAasi BBICOTA MEXKIIO3BOHOYHBIX TUCKOB, TIOSTOMY OH
MOJATINB K UCKPHUBJICHHUIO.

Koctu Taza xk cemMu rogaMm HaYMHAIOT CPACTAThCS, U TIPU PE3KUX COTPACEHUSAX BO3MOXKHO UX
CMeEIlIeHHe, IOATOMY B JAHHOM BO3pAacTe HEXeJlaTeIbHO BHIMOTHEHHE MPBDKKOB C IPU3EMIICHUEM Ha
TBEpAYIO MoBepXxHOCTh. OKOCTeHEeHHE (hajaHT NmayblieB 3aKaHuYuBaeTcsa K 9-11 rogam.

PocT MbIIIEYHBIX BOJIOKOH B 3TOT MEpPUOJ TMPOMCXOAUT HepaBHOMEpHO. bricTpee
Pa3BUBAIOTCS KPYIHBIE MBIl HIKHUX KOHEYHOCTEH, TYJIOBHINA, IUIEYEBOro mosica. Memkue
MBIIIIBI PAa3BUBAIOTCS MO3HEE. B CBSI3M ¢ ATUM MIIAAIIUM IIKOJIbHUKAM TpYyJHEE NAIOTCS TOYHBIE
MEJIKUE IBUKEHUS.

JluratenpHblil anmapar getedt 8§-10 jer mpucnocoOleH B OCHOBHOM K JMHAMHUYECKUM
Harpy3kaM. CTaTM4ecKrue Harpy3Ku IEPEHOCATCS Xyxke. bombime MpllleyHble YCUIUS IS JETeH
3TOrO BO3pacTa B MpakTHKe (PU3NYECKOro BOCHHMTAHUS NMPHUMEHSIOTCS pPEXe M JOJDKHBI CTPOTrO
J03UPOBATHCS.

PaboTocnocoOHOCTh y feTell 3TOro Bo3pacTa 3HAYUTEIbHO MEHbIE, YeM Y B3pociblX. OHU
OBICTPO YTOMIISIOTCS TIPU OJAHOOOpa3HOM paboTe, HO M OBICTPO BOCCTaHABIUBAIOTCS. VIHTEHCUBHO
Pa3BUBAETCS U COBEPILIECHCTBYETCS IBUTATENIBHBIN aHATIN3aTOP B KOPE FOJOBHOIO MO3ra.

3HauyutenbHOe pazButHe B 8-10 5eT modydaroT Takue OCHOBHBIE CBOMCTBAa HEPBHBIX
IIPOLIECCOB, KaK CHJa, MOJBMKHOCTh U YPAaBHOBEIIEHHOCTb. OIHAKO OHM XapaKTEpPU3YIOTCS €llle
MaJIol yCTOMYUBOCTBIO, UTO OOYCIIOBIMBAET OBICTPYIO YTOMIISIEMOCTh HEPBHOM CHCTEMBI peOEHKA.



Bmecre ¢ tem Oomblnas BO30YyIUMOCTh, PEAKTHBHOCTh W TUIACTUYHOCTH HEPBHOW CHCTEMBI
CIOCOOCTBYIOT OBICTPOMY YCBOCHHIO JIBUTaTEIbHBIX HABBIKOB W 3aKPEIUICHUIO JIBUTATEIbHBIX
YCIIOBHBIX pe(ICKCOB.

3aHuMasICh (U3UYECKUMHU YIPAKHCHUSIMU C MIAIIIMMH IIKOJbHUKAMHU, OUYEHb BaXKHO
YUUTBIBAaTh OCOOEHHOCTH WX AMOIMOHAIBHBIX COCTOSIHUH. OHH, KaK MPaBUJIO, C TOTOBHOCTHIO U
WHTEPECOM BBITIONHSIIOT 3aJaHMsl YYHTENCH, pOAMTENeH, OBbIBAIOT OOBIYHO BHUMATEIBHBI,
WCIIOJIHUTENBHBI, TUCIUIUIMHAPOBAHHBI, OCOOCHHO KOTJa 3aHATHS (QU3HUYSCKUMHU YIPAKHECHUSIMU
YAOBJIETBOPSIOT HMX TMOTPEOHOCTH B JBWXKEHMH U wurpe. OIHAKO B CHIIy TOBBIIIEHHOMN
AMOLMOHANBHOCTH J1eTH 7-10 et gyacto nepe Bo30yxkaarorcs. [lostomy mist popmupoBanust oomiero
MOJIOKUTEITLHOTO AYMOIIMOHAIBHOTO (JOHA BO BPEMsI BBITIOJIHEHUS YIIPAXXHEHUI BaKHO OPraHU30BaTh
UX TaKUM 00pa3oM, 4TOObI OHM MPUHOCUIIN pedsiTaM pajioCcTh, HO MPU STOM HE MEPEBO30YKIAIH HX.
3neck 00JIbIIIOE 3HAUEHNE UMEET MTOBEACHNE B3POCIIbIX: B OJIHUX CIIydasix 0OJIbIIE aIeKBATeH POBHBIM
HErpOMKHUH T0JI0C, B IPYIUX — CIIOKOHHOE JOOpOXkKenaTelbHOE OTHOIIEHNE K PEOEHKY.

Mrnaame TIKOJTBPHUKHA 3a4acTyl0 OBIBAIOT OOWTYMBHI M BCIBUIHYMBHLI. [loaTOoMy ciemyer
n30eraTth PE3KUX OTPHUIIATEIBHBIX OIEHOK, OOWIHBIX CPaBHEHUW MPHU HEYIAYHOM BBITIOJTHEHUH
ynpaxxkaeHus. OTpuIaTeNIbHbIe OIIEHKH BBI3BIBAIOT Y HUX COCTOSTHUE TPEBOKHOCTH, HEYBEPEHHOCTH,
CTPEMJICHHE MPEKPATUTH 3aHUMATHCA (PU3NUECKON KYIbTYPOM.

JInst  pa3BUTHSA BOJEBBIX KA4eCTB MIIAJIIIUX IIKOJGHUKOB (TUCIUTUIMHUPOBAHHOCTH,
YBEPEHHOCTH, HACTOWYMBOCTH, BBIJICPIKKH, PEIIUTEILHOCTH U JIP.) CAEAYET B KAXKJAOM KOHKPETHOM
ciydae TMOIOMpaTh sl HUAX YOPAKHEHHS JIOCTATOYHO TPYJHBIE, TPEOYyrImue MPUMEHEHUS
CO3HATEJIbHBIX BOJIEBBIX YCUJIMI, HO BMECTE C TEM JIOCTYITHBIE.

TpeGoBaHMe BHITIONHITH HETIOCUIIBHBIE YIIPAXXHEHUS, HA000POT, OTPUIIATEIHLHO BIMAET Ha
pa3BUTHE BOJIEBBIX KaYECTB, MOKET CIIOCOOCTBOBATH Pa3BUTHIO HEYBEPEHHOCTH, HEPEIIUTEIBHOCTH,
TPYCOCTH.

B mmamgmiem mKoJbHOM BO3pacTe JBUTATENbHbIE KAaueCTBAa Pa3BUBAIOTCS HEOJMHAKOBO Yy
MaJb4UKOB M JEBOYEK. YUECHBIMHU BBISBICHO CYIIECTBOBAHUE TaK Ha3bIBAEMBIX KPUTHYECKUX HIIU
CEH3UTHBHBIX (4YBCTBUTEIBHBIX) MIEPHOJIOB, B KOTOPHIE MOKHO JTOOUTHCS HAMOOJBIINX TPUPOCTOB
WJIH TIOJI0KUTEIBbHBIX CIIBUTOB.

Tak, mis manpunkoB [-1I kimaccoB Hambosiee 3hHEKTUBHBI YPOKH (U3UYECKON KYIbTYPHI,
CoJIep’KaHHuEeM KOTOPBIX SBIIIOTCA YIpaXXHEHUS, pa3BuBaromue osictpoty. Bo I1-1V knaccax xopoio
pa3BHUBAIOTCS Takue (PU3NYECKHE KauecTBa, Kak 00111asi BBIHOCIUBOCTh, THOKOCTh U PaBHOBECHE.

[To nanubM A.A. I'y’KanoBCKOro, CHiia pa3BUBAETCA JIOCTaTOYHO MHTEHCHBHO A0 9 JeT, a
3ateM ee pa3BuTHe TopMmo3uTcs. C 11 et cuia HauMHAET YBEIMYMBATHCA HEYKJIOHHO, OCOOEHHO
UHTEHCUBHO ¢ 13 10 14-16 net. beicTpota yBenuunBaercs oT 8 10 10 €T 1 NpoI0JKaeT HapacTaTh
1o 12 ner, a 3aTeM ee pa3BUTUE TOPMO3HUTCA U Aa)K€ HECKOJIBKO CHIDKAETCS.

Mnagmuii MIKOJMBHBIM BO3pacT TaKkKe ONaromnpusiTeH A pPa3BUTUS KOOPAMHALMOHHBIX
cnoco6nocteit (KC). B kauecTBe 01HOTO M3 OCHOBHBIX cpeAacTB pa3BuTus KC B maHHOM Bo3pacte
WCIOJIL3YIOTCS TIOJIBUKHBIEC UTPBI, KOTOPbIE MOJOKUTEIBHO BIUSAIOT HA BCE MCUXO(U3HOTIOTHUECKUE
(GYHKIMH U KauecTBa MIKOJIbHUKOB.

IlogpocTKOBBIN BO3pACT SABISETCS BO3PACTOM PEHIAIOIIUX CABUTOB B PA3BUTHUU JTUYHOCTH:
3aKyagpiBaeTcsa PyHAaMEHT HPAaBCTBEHHOTO MOBEICHUS, MPOUCXOAUT YCBOCHHUE MOPAIbHBIX HOPM H
MIpaBuJI TIOBEICHUS, HAaUWHAET (OPMUPOBATHCS OOIIECTBEHHAS HATIPABICHHOCTh TUYHOCTH.

OTMeuaeTcss MHTEHCHBHBII POCT U YBEIMYEHUE BCEX pa3MEpoOB Tella — «BTOPOE
BeITsATUBaHue». K 12 rogam gocturaercs 86% oT cBoero Oyayiiero pocra. ITO 3Tan aKTUBHOTO
COBEPIIICHCTBOBAHUS MBIIIEYHOW CUCTEMBI U JBUTATENbHBIX (yHKIMH. Hepenko pa3sutue cepama
OTCTaeT OT YBEIWYEHHUS pa3MepoB Tena. B TakoMm ciydae rapMOHHMYECKash B3aHMMOCBSI3b MEXIY
CepJILIEM M OCTAJIbHBIMU OPraHaMU U CUCTEMaMH HapymaeTrcs. B cuily 3TOro moJpocTKH KalayrTcs
Ha TOJIOBHYIO 00Jb, TOJOBOKpYXeHHe. Hepeako BO3HUKAaeT OHOIIECKas THUIEPTOHMSL.
MaxkcumanbHOE KpOBSIHOE JaBieHHe npu 3ToM cocrasiseT 130—140 mm. pr. cr. YTOMIEeHHe
OBICTpee MOAKPaBIBACTCS K MOAPOCTKY, 4eM K B3pociomy. Cep/lle y MOIpOCTKOB JaKe B YCIOBUSIX
mokosi paboTtaer Ooyiee HANMPSHKEHHO, YeM Yy B3pOCHBIX. TeM He MeHee MOJPOCTKH 00JaaaroT
BBICOKUMH (YHKIIMOHAJIHHBIMH BO3MOXKHOCTSIMU JIBIXaHUSI U KPOBOOOpAIEHHSI, UYTO SIBISETCS



Xoporen 6a30# 11 Cepbe3HOM CIOPTUBHOI TPEHUPOBKH.

C TOUYKM 3peHHUs] CHOPTUBHOM MOATOTOBKH 3TOT BO3PACT SIBJISETCS PELIAIOIINM.

VIMeHHO B ATOT MEpHOJ JOCTUTACTCSI HAUOONBIINHA MPUPOCT B PA3BUTUHU OBICTPOTHI, CHIIBI,
JIOBKOCTH, 3aKJIaJIbIBAIOTCS OCHOBBI TEXHUKUW M TaKTHKH, (OPMUPYETCS CIIOPTUBHBIA XapakTep.
3aBepIiaeTcsi CO3peBaHne KOPKOBOTO IICHTPA ABUraTeIbHOTO aHaIu3aTopa, KOTophii 3ateM Kk 13-14
rojiaM JIOCTUTAET BBICOKOTO YPOBHS (Jlajiee IPUOCTAHABIIUBACTCS).

OpHako, opraHusM JieTell CpelHero IKOJIbHOIO Bo3pacTa KpaliHe HeycToiuus. [losToMy BO
BpeMsi 3aHATUM CleIyeT OCYUIECTBIIATh CTPOrMM BpaueOHbIH KOHTPOJb 3a O0OO0BEMOM U
MHTEHCUBHOCTBIO HArpy30K C TE€M, 4TOObl HE JIOMYCTUTh NEPEYTOMJICHUS M IEpeHaNpsDKEHUs
Ooprasusma.

B 12 ner 10HBIN BENOCHUIICANCT JOJDKEH YMETh YIPABISATh COOCTBEHHBIM BECOM B IPBDKKE,
najaTh Ha NPYKUHSIINE PYKH, UCIIOJIb30BaTh CUIIy B MOMEHT €IMHOOOPCTBA.

Pa3BuBasg cuiioBple KayecTBa BEJIOCHIIETUCTOB IOJPOCTKOBOTO BO3pacTa, HEOOXOIUMO
n30erarb yYOpaKHEHUH C MPEOJOJEHUEM MAaKCUMaIbHOIO Beca, YIPaKHEHWH, TpeOyromux
MPOJIOJKUTENBHOTO (PU3MUECKOr0 HANpSKEHUS U 3aJepKKU JbIXaHHUA. YTPaXHEHUS HA CUILY
HE0OX0IMMO YepeIoBaTh C yIPaKHEHUSIMU Ha OBICTPOTY.

[Ipu pazButuu cuibl 60s1€e MPEeNOUYTUTENbHBI YIPA)KHEHUS JUHAMUYECKOT0 XapaKTepa.

JloCTyIHBI yIpa)kHEHUS C OTATOLEHUSAMU, paBHBIMU 50% cOOCTBEHHOTO Beca.

3HAYUTENIbHOE MECTO JOJDKHBI 3aHMMAaTh CKOPOCTHO-CHJIOBBIE YIPA)KHEHUSI THIIA TPHLKKOB,
MeTaHUH, MHOTOCKOKOB, OBICTPBIX CIPHITMBAHUMN, HANPHITUBAHUNA U BBIIPHITMBAHUN, NTEPEMEHHBIX
yckopenwii B Oere. Kaknoe ynpakHenue nosropsiercs kparkoBpemenno (8—10 pa3 mo 10—15 cek) B
BHJIE HECKOJIBKHMX CepUil C HHTEPBAIIOM OTIbIXa 2—3 MUH.

Jly1g BoCcIMTaHKS BBIHOCIIMBOCTH CIIEAYET KCIOJIb30BaTh: KPOCCOBBIM OET B paBHOMEPHOM U
MEPEMEHHOM TEMIIE C TTOCTOSIHHBIM yBEIIMUEHUEM JUTMHBI AUCTAHIMH 110 2-3,5 KM; MMOBTOPHBINA Oer
Ha otpeskax 30-40-50 M ¢ kopoTkuM uHTEpBajIoM oTabxa (15—30 cek); moABMKHBIC U CTIOPTUBHBIC
UTPbI; CEpUIHOE BHIMOJTHEHHE OETOBBIX U UTPOBBIX YIIPAKHEHHH.

UpesmepHass omeka MOAPOCTKOB, OTPAHMYMBAHME HUX CAMOCTOATEIIBHOCTH JCHCTBHIA
YTHETAeT, BBI3BIBAET BSUIOCTb, AamaTUIO, BOCIHUTHIBAET MOTPEOMTENHCKUE KadecTBa. 3aMETHO
MIPOSIBJIIETCS. YYBCTBO COOCTBEHHOTO NOCTOMHCTBA. OHM ClIab0 MPUEMITIOT PACMOPSIKEHHUS B BHUJIE
MpHKa3oB, HpaBoydeHuil. [lompocTku TpeOyloT yBakKUTEIBHOTO OTHOIICHHS K cebe. OmHuM u3
BEIYLIMX MOTHBOB HMX MOBEJICHUS SIBISETCS MOTPEOHOCTh B CAMOYTBEPIKAEHUU, T.€. CTPEMJICHHE
3aHSATh JIOCTOMHOE IOJIOKEHHE B KOJUIEKTHBE, MOJYYUTh NMPU3HAHUE CO CTOPOHBI OKPYKAIOIIHX.
[ToapocTku ocTpo pearupyroT Ha oOpallleHHe ¢ HUMHM KaK ¢ MaJeHbKMMHU, Ha MEJIOYHYIO OIEKY,
HEONpPaBJaHHYI0 TIOMOIIb MM, TOJCKa3Ky CO CTOPOHBI TpeHepa WM ToBapuiia. Peskui,
Oe3ane/UIsIIMOHHBII TOH 3aMe4YaHHid OCKOPOJISeT MX BO3pOCIIEe caMoJoOue, BBI3BIBAET 4YacTO
OTBETHYIO Ipy00CTh, Pa3BA3HOCTh, HAITYCKHOE Oe3pa3inyme U Jaxe *KelIaHue MOCTYMUTh HAIepeKop
TpeboBanusaM. TpebGoBaHHA K TOAPOCTKAM JOJDKHBI OBITH OOOCHOBAHBI M MPEIBSIBIATHCS B
TaKTUIHOU popme.

Jletu nepexoAHOTO Bo3pacTa 001a1al0T CHIIBHO BBIPAXKEHHBIM YYBCTBOM CIIPABENIUBOCTH, Y
HUX 3aMETHO Pa3BUTa CKIOHHOCTh K KPUTUYECKOU MPOBEPKE UYKUX CYKJACHUU.

O¢ddexTuBHOCTH BOCHHUTATEIBHOW pabOTBI BO MHOTOM 3aBHCUT OT OTHOLICHHH,
CIIOKMBIIMXCSI MEXIY TPEHEpOM M BejocuneaucraMu. OHM JOJDKHBI CTPOUTBHCS Ha JOBEPHH,
J00OpO’KEeNaTeNbHOCTH, 0ObEKTUBHOCTH, CIIPABENIMBOCTH B PELICHUN KOH(IMKTHBIX CUTYaLlUH.

Hepeaxo moapocTKH MepeoleHUBAIOT CBOM (U3UUECKHUE BO3MOYKHOCTH, MHBITAsICh CKOpEe
npoOexaTh MO CTYNEHSIM CHOPTHBHOTO MactepctBa. [lng moapocTka Oyaymiue Leiau TPEHUPOBKU
KaXyTCsl JaJeKUMH, arneuialus K HUM cllabo CTUMYJIMPYET aKTUBHOCTh 3aHMMaronuxcs. Iloatomy
HE0O0X0MMO Hapsily ¢ oOOmield LeNbl0 CTaBUThb KOHKPETHbIE, ONMMKalIiMe LeNld, pealbHOCTh
JOCTHUXKEHUS KOTOPBIX OYEBH/IHA.

B 16-17 jeT B OCHOBHOM 3aBEpILAIOTCS MPOLECCHl TITyOOKUX (PYHKIMOHAIBHBIX MEPECTPOCK
OpraHu3Ma M ero COCTOSTHHE Bce 00JIbIle MPUOINKAETCS K COCTOSHUIO, XapaKTEPHOMY JJISl B3pOCIIOTO
4eJI0BEeKa.

Temnsl pocTa IMHBI Te€Ia PE3KO NaAarT K 16-17 rogam u yBennyuBaeTcs emie Ha 2-3 cM B



roJI.

Hano yuutsiBaTh, 4TO IMpOIECCHl OKOCTEHEHHS K 3TOMY BO3pacTy ellle He 3aBepiieHbl. K 14-
16 rogam MOSBIISIFOTCSI 30HBI OKOCTEHEHHS B XPSIllaX, MEXKIMO3BOHKOBBIX JucKax. [lonHoe cpamienue
KOCTel Temna 3akaHunBaeTcs ToJbKO K 20-21 roxy. OKOCTeHEHHE KITFOUHIIBI, JIOTATKH, KOCTEH TUIeda 1
npenrieubs 3apepmaercs k 20-25 rogam, (anaHry manbleB HOT, KOCTEH TUTFOCHBI M MPEATIITIOCHBI
COOTBETCTBEHHO K 15-21 n 17-21 rogam.

Poct Tena B aniuHy B 0OCHOBHOM 3akaHuuBaercs K 17-18 romam. [loatomy pe3kue TOTYKH BO
BpeMsl MPU3EMJICHHUSI C OOJBIION BBHICOTHI, TOJYKUA B IUIEYO MPU €IUHOOOPCTBAX 3a MY, PE3KUE
MOBOPOTHI M OCTAHOBKHM, HEpAaBHOMEpHAsi Harpy3ka Ha MpPaByl0 U JIEBYIO HOTY MOTYT BBI3BaTh
CMEIIeHNE KOCTEH MIIEUEBOTO Mosica U Ta3a, HEMPaBUILHOE UX cpacTaHue. UpeamepHbie Harpy3Ku Ha
HIDKHUE KOHEYHOCTH, €CJIM MPOIECChl OKOCTECHEHUs HE 3aKOHYHMIUCH, MPUBOIAT K MOSBICHHUIO
TIJIOCKOCTOTIHSL.

HNHTeHcuBHOE pa3BUTHE CKeNleTa JETe TECHO CBSA3aHO C (OPMUPOBAHUEM HX MBIIIII,
CYXOXWJIMH U CBSI30YHO-CYCTaBHOTO arlrapara.

Bec Mprmn y pebsar 15 jer cocraBmser 32,6% Beca Tenma, a k 18 romam - 44,2%.
OHOBpPEMEHHO C YBEIMYCHHEM BECa MBIIIII COBEPIICHCTBYIOTCS U UX (PYHKIIMOHAIHHBIE CBOWMCTBA.

B Bo3pacte 16-17 et cnocoOHOCTh OIIEHUBATH TOJIOKEHHUE TeJla, OTJEIBHBIX €r0 YacTeH B
MPOCTPAHCTBE JOCTUTAET JAaHHBIX B3pochbiX. CHCTeMaTHYeCKas TPEHUPOBKA TOBBIIIACT
CIIOCOOHOCTH K aHAU3Y MPOCTPAHCTBEHHON TOYHOCTH JBUKEHUH.

MpIpl CTapIuX MKOJBHUKOB AJIACTUYHBI, UMEIOT XOPOIIYI0O HEPBHYIO PETYISIHNIO, UX
COKpaTUTEIbHAsl CHOCOOHOCTH M CIIOCOOHOCTH K pacciaabieHUIO TOCTATOYHO BEITUKH.

OnopHO-ABUTATEIBHBIM amnmapar MOXET YK€ BBIJICPKUBATh 3HAUYUTEIBHBIE CTATHYCCKUE
HaIPsDKEHUS U BBITIOHSTH JIOBOJBHO JUTUTEIBHYIO paboTy.

Hanbonpmmit mpupoct cunbsl Habmomaercss ¢ 13 go 15 mer. B 15-17 nmer aGcomtotHast
MBIILICYHAS CUJIa U3MEHSIETCA B MEHBIIIEH CTETEHH, U TOJIbKO K 16-20 roaM oHa JOCTUraeT ypoBHS,
CBOMCTBEHHOT'O B3pOCIOMY YEJIOBEKY.

YpoBeHb pa3BUTHA CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4€CTB HEM3MEHHO MOBBIIaeTcsa ¢ 13 1o 16 ner.

3aMeTHO yNydllaeTcss U JOCTHIaeT CBOEro COBEpIICHCTBA KOOPAMHALUSA JBIKEHUH.
Bo3spacTaet crocoGHOCTh CepeuHO-COCYIUCTON CUCTEMBI 00ECIeUnBaTh MOTPEOHOCTH OpraHu3Ma
IIPY UHTEHCUBHBIX Harpy3Kax.

’Kuznennas emkoctb Jierkux B 17-18 set cocraisier 4060 mil.

C 17 no 20-21 rona paboTociocoOHOCTh B cpetHeM Bo3pactaeT Ha 20%.

Jlis  COBEpILIEHCTBOBAaHUS CKOPOCTHBIX KAaueCTB PEKOMEHIYETCS CHUCTEMaTHYeCKU
UCII0JIb30BaTh (Hapsily ¢ paHee MPUMEHSBIIMMUCS) M TaKH€ CPEACTBA, KaK €3/1a M0 HAKIOHHOM
JOPOXKKE (BBEPX U BHU3).

Bricokuii ypoBeHb BBIHOCIHUBOCTH jaocTturaercs B 19 ner. KocTHo-MbleuHas cucrema y
IOHBIX BEJOCUIEAUCTOB B 15-17 7eT AOCTAaTOYHO KpemHeT A TOTO, YTOOBI BBIIEPKUBATH
WHTEHCUBHBIC U JTUTENbHBIC Pu3ndeckre Harpy3ku. OJHAKO eclii He BBIOJIHATh CUCTEMATHUECKU
YIPAXHEHUH, TO 3HAYUTEIHFHO MOXET CHHU3UTHCS MOJBIKHOCTH IMO3BOHOYHUKA, IUJICUEBBIX U
Ta300eIPEHHBIX CYCTaBOB.

Bce Oonbiiee 3HaueHHE MONy4aeT MCIOJIb30BAHHE OJHOTO YIPAXKHEHHS A DPELICHHS
HECKOJIBKUX 33/1a4 C YYE€TOM CONPSKEHHBIX BO3JIEHCTBHIA.

B nporiecce TpeHUPOBKY YIpa)KHEHUS TIOIOMPAIOTCS:

- [0 HAMNpPAaBIEHHOCTH, XapaKTEPU3YIOUIEH CTPYKTYpy M COJEpKaHUE TPEHUPOBKHU
(coBepIIeHCTBOBAHUE TEXHUKU U TAKTHKH, pa3BUTHE (PU3HMUECKUX KAUueCTB);

- MO0 BOB3JICHCTBUIO Ha OTIENbHBbIE (YHKIMU Opranu3ma (a’poOHble, aHA’pOOHEIE,
CMEIIIaHHEIE);

- M0 MPOJIOJDKUTETLHOCTH M MHTEHCUBHOCTH YIPAXXHEHUU, KOJTUYECTBY IMOBTOPEHUH,
BEJIMYMHE Tay3 U T.J.

IIporpamma peanusyercss Ha rocynapcrBeHHOM s3bike Poccuiickoit ®denepanuu. @opma
oOyueHust — OUHasl.

Peanuzamus [lporpammbl NpPOBOAMTCS C YY4E€TOM YPOBHSI MOATOTOBKM M CIOPTHUBHBIX



JUCLMILIMH BUJA CIIOPTA «BEJIOCUIIEIHBIN CIIOPT», 10 KOTOPHIM OCYLIECTBIISIETCS TOATOTOBKA.

OCOOEHHOCTH OCYIIECTBJICHUSI CIIOPTUBHOW IMOATOTOBKM IO CIOPTHUBHBIM JUCIHUILTUHAM
BHUJIAa CIOpTa «BEJOCUIIEAHBIA CHOPT» YUYWUTBHIBAIOTCS OpraHU3alMsIMM, PEATU3YIOIIUMHU
JOTIOJTHUTEIIBHBIE OOIEepa3BUBAIOIINE MPOTPAaMMbl B 00JacTH (DU3UYECKON KyIbTYphl M CHOPTa
(CTIOpPTUBHO-03/I0pPOBUTENBHBIN 3Tam), Ipu (GOPMUPOBAHUH JOTIOITHUTEIBHBIX 00IEPa3BUBAIOIINX
IIPOrpaMM, B TOM YHUCIIE F'OJI0BOTO Y4e€OHOro IjIaHa. B 3aBUCMMOCTH OT yCIOBUN M OpraHU3aluu
yu4eOHO-TPEHHUPOBOYHBIX  3aHATHH, a  TaKkkKe  YCJIOBHHA  NPOBEACHUS  CIOPTUBHBIX
COpPEBHOBaHUI HOJIFOTOBKA 00YYaOLIMXCsl OCYILIECTBISIETCS. HA OCHOBE 00513aTEJILHOTO
coOmoieans TpeOoBaHN 0€30MMaCHOCTH, YUUTHIBAIOIINX O0COOCHHOCTH OCYIIECTBICHUS MOITOTOBKH
10 CIIOPTUBHBIM JAUCLUIUIMHAM BHJIa CLIOPTa «BEJIOCUIIETHBIN CLIOPTY.

[Ipu npueme nui Ha oOydyenue no [Iporpamme TpeGoBaHUS K YPOBHIO UX 00pa30BaHUS HE
MIPEIbSABISIOTCS.

[Ipuem Ha oOyuenue no [Iporpamme ocyiecTBiIsieTcss Ha OCHOBaHUM PE3yJIbTAaTOB OLIEHKU
TOTOBHOCTH, MPOBOJUMON B LENSIX ONPEJENIEHUsI CTEIEH! TOTOBHOCTH, MOCTYMAIOIMINX K OCBOEHHUIO
coJiepkaHus U MatepuasioB [IporpaMMbl 0 YpOBHSIM CJI0KHOCTH C YYETOM HOPMAaTHBOB MO 00IIEH
¢buznueckoi u crenuanbHON (PU3NYECKOH MOATrOTOBKE, YCTAHOBJIEHHBIX 0a30BBIMH TPEOOBAaHUSMU
10 BUJLY CIIOPTA «BEJIOCUIEIHBIN CIIOPT».

Jlig npuema Ha oOydenue o [Iporpamme TpedyeTcsi METUIIMHCKOE 3aKITI0UEHHE O JIOMYCKE K
3aHATUSIM, 0(OPMIIEHHOE B COOTBETCTBHHM ¢ IIpukazoM Mun3zapasa Poccun ot 23.10.2020 Ne 1144#.

KonuuectBo mocrynmaromux ans obydenus mo IIporpamme ompezaensieTcss ydpeauTesieM
VYupexnenus - Komurerom no ¢pusndeckoit KylbType ¥ CHOPTY, B COOTBETCTBUU C TOCYAAPCTBEHHBIM
(MyHUIIMDIAIIBHBIM) 33JldaHUEM Ha OKa3aHUWE TOCYJapCTBEHHBIX YCIYyr 3a CYeT OJDKETHBIX
accurnoBanuit Cankr-IlerepOypra.

KommuiekroBaHue rpynm, a TakkKe IUIAHUPOBAaHME Y4eOHO-TPEHHUPOBOYHBIX 3aHATHH (IO
00beMy ¥ HWHTEHCHBHOCTH Yy4e€OHO-TPEHHUPOBOYHBIX HArpy30K pa3HOM HAMpaBIICHHOCTH)
OCYIIECTBIISIETCA B COOTBETCTBUU C F'€HJCPHBIMU M BO3PACTHBIMU OCOOEHHOCTSIMH Pa3BUTHS.

Ilopsnok  ¢dopmupoBaHHsS  TIpylnnn 1O  YPOBHSAM  ONpEAEIseTcs  YUYPEKICHUEM,
OCYILIECTBIISIOINM peaTu3al|io 00Iepa3BUBAIOLICH MPOrpaMMBbl, CAMOCTOSITEIBHO B COOTBETCTBUHU
¢ 6a30BbIMHU TPEOOBAHUSIMH.

B nensax ontumuszanyy yaeOHO-TPEHUPOBOYHOTO MPOLECcca YUPEKICHUE MOKET 00bEIUHUTD
B OJIHY Y4€OHO-TPEHHUPOBOYHYIO IPYIITY OOyJaroIKUXcs ¢ Pa3HbIX 3TAllOB CIIOPTUBHOM MOATOTOBKHY,
YpPOBHEH TOJATOTOBKM W TOJOB O00ydeHHs (majiee — OObEIMHEHHBIC TPYIIIBI) MPH COOJIOIECHUN
CJICAYIOIIUX YCIOBHUI:

- JIOITyCKaeTcs: O0ObeIMHEHHE B OJHY Y4e€OHO-TPEHUPOBOUYHYK TIpYMILy 3Tamna
HayaJlbHOM NOJTOTOBKM M 0a30BOr0 YpPOBHSI MOAIOTOBKH CIIOPTUBHO-030POBHUTEIBHOIO 3Tana
PaBHO3HAYHBIX T'OJ0B 00y4EHUS;

- JIOITyCKaeTcsi 00beAMHEHNE B OJIHY Y4eOHO-TPEHUPOBOUHYIO TPy 3Tana yueOHO-
TPEHUPOBOYHOTO U IPOJIBUHYTOTO YPOBHS MOATOTOBKU CIIOPTUBHO-03/J0POBUTEIILHOIO 3Tara Io10B
oOyueHus;

- cOONIIOJICHNE  €IMHOBPEMEHHOM  MPOMYCKHOW  CIIOCOOHOCTH  CHOPTHUBHOIO
COOPYKEHHUS;

- coOmoieHne TpeOOBaHMM TEXHUKM O€30MacHOCTH MpH MPOBENECHUH Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHUH.

OcHoBHBIMH (OpMAMH 3aAHATHS SBISIOTCS:

- IpYIIOBBIE M MHUBHIyallbHbIE YUeOHO-TPEHUPOBOYHBIE U TEOPETHUECKUE 3aHATHUS;

- UHCTPYKTOPCKAs U cyieiickast pakTHKa (Ha MPOJIBUHYTOM YpPOBHE);

- TECTUPOBAHUE U KOHTPOJIb.

s obecnieueHust 3PQPEKTUBHOCTH TMOATOTOBKH, MOTYT OPraHU30BHIBATbCA Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIE  COOpBI,  SIBJIAIONIMECS COCTaBHOM  4YacThio  (MpOJOJDKEHHEeM) — yueOHo-
TPEHUPOBOYHOTIO TMPOIECCa B paMKaX KaHUKYJISIPHBIX IEPUOJOB, B TOM YUCJIE C IPUBJICUCHHEM
JIOTIOJTHUTEIBHBIX MEp COLMATIbHON MOAEPKKH B chepe OpraHu3ay OTIbIXA I€TeH U MOJIOJCKH U
UX 03/I0pPOBJICHMSL.



s oGecriedeHus: >PQPEKTUBHOCTH MOJITOTOBKM MOXKET OBITh 3allJIaHUPOBAHO y4acTUE
o0yJaromuxcsi B CHOPTUBHBIX M (PU3KYIBTYPHBIX MEPOIIPUATHUSAX (COPEBHOBAHUSAX).

Kpome Toro, B y4eOHO-TPEHMPOBOUHBIX TpyINIax Ha TMEpPHOJ OTIYyCKa TpeHepa-
IIpenoiaBaTelis, KapaHTUHA, JUINTEIbHON KOMAaHIMPOBKHU TpEeHEpa-IpeoaBaTeisl MPEeAonaracTcs
caMocTosiTeNIbHAsT pabora oOydwaromierocsi (MHAMBHIyalbHas IOATOTOBKA) IO  y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOMY IUIaHy, pa3pabOTaHHOMY TPEHEPOM-IIPENoIaBaTesieM C LEeNb0 00ecredeHus
HENPEPBIBHOCTU TPEHUPOBOYHOTO Ipouecca. CaMoCTosSTENbHAs OArOTOBKA JI0JIKHA COCTABIISITh HE
meHee 10% u He Gonee 20 % ot o0ImIero KOJMYecTBa 4acoB, MPEAYCMOTPEHHBIX TOJOBBIM y4eOHO-
TPEHUPOBOUYHBIM IIJITAHOM CHOPTUBHOM MOJATOTOBKH.

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIC 3aHATHUS - OCHOBHAS (popMa 3aHITHI.

Y4eOHO-TpEHHUPOBOYHBIE 3aHATHS 0a3UPYIOTCS HA ITUPOKOM HCIOJIB30BAHUU TEOPETHIECKUX
3HAHUNA ¥ METOJUYECKUX YMEHUI, IPUMEHEHUH Pa3HOOOpa3HBIX CPEACTB (PU3UUYECKOI KYNbTYpPhI U
croprta. Mx HampaBieHHOCTh CBsi3aHa ¢ o0ecrieueHneM HEOOXOIMMOM JIBUTaTeIbHON aKTUBHOCTH,
JNOCTHKEHUSIMU  TIOJIEpKAHUEM ONTUMAIbHOTO YpOBHSA (usmueckod U (yHKIMOHAIbHON
MOATOTOBJIEHHOCTH B MEPHUOJI 00yueHUs; TPUOOPETEHUEM JIMUHOTO OIbITa COBEPIICHCTBOBAHUSA U
KOPPEKIMH HMHAWBUIYaTbHOTO (U3NYECKOTO Pa3BUTHS, (QYHKIMOHAIBHBIX M JIBUTaTEJIbHBIX
BO3MOXHOCTEH; OCBOEHHMEM JKM3HEHHO U NpOo(ecCHOHATbHO HEOOXOJUMBIX  HABBIKOB,
MCUX0(U3HUUECKUX KauecTB.

B crpykType Kaxaoro y4eOHO-TPEHHUPOBOUHOTO 3aHATHUS, KAaK MPABUIO, BBIIEISIIOT TPU
COCTaBHBIE YaCTH: MOJATOTOBUTEIbHYIO (Pa3MUHKY), OCHOBHYIO U 3aKIIOYUTEIbHYIO.

Conepxanue OTJIEIbHOTO y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHSATUSA onpenensercs
HaIpPaBJIEHHOCTHIO PEIIaeMbIX JIBUTATENIbHBIX 3a/1au.

JUis COPTUBHOM MpakTHUKKW HE TUIUYHO MHOXECTBO OCHOBHBIX 3a/1ay, HaMEUYEHHBIX Ha
OTJENIBHOE 3aHSATHE.

[loBbllIEHHasT CIIOKHOCTh TpPeOOBAaHMM CIIOPTMBHOTO COBEPILIEHCTBOBAHUS OOSI3bIBAET
KOHTPOJIUPOBAaTh YCHWJIMA B KaXKJAOM OTAEIbHOM 3aHATHM Ha OTHOCUTEIBHO HEOOJBIIOM Kpyre
3aJaHUH.

Hepenxo ocHOBHOE cojieprkaHue ydeOHO-TPEHUPOBOUHOIO 3aHATHSI MOXKET COCTABIIATh BCETO
OJIUH BU/JI IBUraTeIbHON NEATEIbHOCTH, HAIIpUMEp, KPOCCOBBIN Oer.

[loaroroBuTenbHas U 3aKIIOUUTENbHAS YACTH 3aHATUS B JAHHOM Cllyyae TaKXKe CTpPOsTCA B
3HAYUTENbHOMN Mepe Ha cofiep>kaHuM Oera.

IIpu Ooisiee pa3HOOOpPAa3HOM COJEP:KAHUU 3aHATHH €ro CTPYKTYpa YCIIOXKHSETCS, Ipexse
BCEr0 B OCHOBHOM YacTW, rie Oosiee CIOXKHBIM CTAaHOBUTCS MOPAAOK COYETaHMs PA3JIMYHBIX
yIpa)KHEHUH, yepeloBaHNe Harpy30K M OT/bIXa.

Iloozomosumenvras yacms y4eO0HO-TPEHUPOBOUHOTO 3aHATHSL, WIN PA3ZMUHKA.

JIroOast ¢u3mueckas TPEHUPOBKA JOJDKHA HAYMHATBCA C PasMMHKH. OTO JKECTKOE U
HE00X0/IMMOE YCIIOBHE METOANKU IPOBEICHUS BCEX YU€OHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHUH.

B xone pa3MuHKU OCYILECTBIISETCS NOArOTOBKA OpraHM3Ma K BBIMOJIHEHUIO HalpsKeHHOU
paloThI M0 pa3yyMBaHHUIO U COBEPIICHCTBOBAHUIO TEXHUKHU JBWKEHHUH, PA3BUTHIO U MOIEPKAHUIO
(U3NYECKUX KaYeCTB: BHIHOCIMBOCTH, CHIIbI, OBICTPOTHI, IOBKOCTH U THOKOCTH.

B npouecce pasMHMHKHM pabOTOCIOCOOHOCTH MOBBIIIAETCS TOCTENEHHO, IPUMEPHO 10 YPOBHS,
HE00X0IMMOTO B EPUO]T OCHOBHOM paboTBHI.

JlpyruMu cioBaMM, pasMHHKa PEIIAET 3aJady YCHIEHUS AEATEIbHOCTH OpPraHU3Ma U €ro
OTJENIBHBIX CUCTEM JUIsl 0OecTieyeHts BbIBOa Ha HEOOXO0IMMBIN ypoBeHb paboTocniocoOHocTH. OHa
BBI3bIBAET HOBYIO YCTAHOBKY B pab0Te BHYTPEHHUX OPraHOB, YCUIIUBAET AEATEIbHOCTD JIbIXaTeIbHON
CHCTEMBI, BEIET K YBEJIMYEHUIO JIETOYHON BEHTWISLIMU M ra3000MeHa, MOBBIIIAET JEATEIbHOCTh
CHCTEMBl KpOBOOOpAILIEHMs, YCHIMBAeT OOMEH BEIIECTB B MBIIIIAX OMNOPHO-ABUTATEILHOTO
anmapara.

Bce 3TM u3MeHeHMs BeoyT K IUIaBHOMY IIEPEXOJ]y OpraHu3Ma OT COCTOSIHHSA IOKOS K
TOTOBHOCTH MEPEHECTHU OIPEeICHHYIO (PU3NUECKYI0O HArPY3KY.

Kpowme Toro, rpaMoTHO MpoOBEEHHAs Pa3MUHKA JAET €I11€ OJWH MOJIOKUTEIbHBIN PE3YNIbTar:
CHIDKAETCS PUCK TPaBMaTH3Ma BO BpEMs BBINOJHEHHS] OCHOBHOH (u3nueckoil Harpy3ku. PazmMuHka



COINPOBOXKIAETCS MOBBILIEHUEM TEMIIEPATyphl KOXKHM M TeNa, a MPU 3TOM YMEHBIIAETCS BSI3KOCTh
MBI, T.€. UX BHYTPEHHEE TPEHHE, IOBBIIIAETCS 3JIACTUYHOCTh CBS30K U CYXOXKWIHH, 4TO U
SBIISICTCS MOJIOKUTEIBHBIM (PaKTOPOM VIS IPEIOTBPALICHHUS TPABM.

Paznuuaiot o011yto U CienruanbHyI0 Pa3MHUHKY.

3amaueil oOmeil pa3MUHKH SIBJISIETCS TMOATOTOBKA (DYHKIMOHAIBHBIX CUCTEM OpraHu3Ma U
OTIOPHO-ABUraTEIbHOIO anapara K OCHOBHOM paboTe.

OOmias pasMHHKa BO BCEX BUJAaX CIHOpPTAa MOXKET ObITh CXOKEH U COCTOSITh U3 XOJbOBI,
MEJUIEHHOT0 Oera U KOMILIEKca 00I11epa3BUBAIOIINX YIPAKHEHUH.

3ajaya cieluagbHON Pa3sMUHKY - YIIyOJIeHHas MOATOTOBKA TEX MBIIIII, CBSI30K, CYyCTaBOB U
(GYHKIMOHATBHBIX CHCTEM, KOTOpBIE OOECIEUMBAIOT BBINIOJHEHHE OCHOBHOW PabOTHI B Mpolecce
3aHATUS. B X0/1e pa3MMHKM ITPOUCXOJUT U MCUXUYECKas MOJArOTOBKa oOydarouuxcs, ux "Hactpon"”
Ha BBINOJIHEHHE HAMEUEHHON MPOTpaMMbl TPEHUPOBKHU.

[lepen 3aHsTHEM HEOOXOIUMO MPOAYMATh COJAEPKAHNUE Pa3MHUHKH, €€ COOTBETCTBUE LIENISIM,
3a/layaM ¥ YCIIOBUSIM TPEHUPOBKU. Ecnu 3aHsATHE NMPOBOAUTCA B CHOPTUBHOM 3ajie, TO Pa3MUHKY
JKeJlaTelbHO HAYMHATH C PA3JIMYHBIX BHJIOB XOAbOBI M Oera, oOliepa3BUBAIOIIMX YIPAXKHEHUI B
JIBMKEHMM W Ha MeCTe, a 3aKaH4MBaTh CHENHUaJIbHO-TOArOTOBUTEIbHBIMU YIPAXXKHEHUSIMU U
pacTsIruBaHUEM MBIIIILI.

Ecnu 3aHdTHE NMPOBOAMTCS Ha yIUIE B XOJIOAHYIO MOTrOJYy, TO PEKOMEHJAyeTcs CHadaja
BBITIOJMHUTE mpobexkky 0,5-1,5 kM, a 3areM KOMIUIEKC OOIICpa3BHBAIONINX YIIPAKHCHHM.
Metonueckast ocae10BaTeIbHOCTh BBITIOJIHEHUS YIIPAKHEHUH - 0ObIuHas: ""cBepXy BHU3':

- Haksonsl, TOBOPOTHL, KPYroBbl€ ABM)KEHHUS T'OJIOBHI.

- Crubanve u pasrubaHue, KpyroBbl€ JBIKEHUS, IMOCIIEOBATEIbHO BBINOJHSIEMbIE
KHUCTSMHU PYK, JOKTEBBIMHU U TJIEUEBBIMH CyCTaBaMH.

- Hakionsl, MOBOPOTHI, KPYTOBbIE ABWKEHUS TYJIOBHINA. MaxoBble NIBHKEHUS HOTaMH,
IIPUCEIaHUs, BBINTAIBI.

Kaxnoe ynmpaxkHeHHe ciieyeT HAaYMHATh B MEIJIEHHOM TEMIIE U C HEOOJIbIION aMIUIUTYA0N
JBKEHUM, TIOCTETICHHO €€ YBean4rBasi. KoaudecTBo MOBTOPEHMH KaXKI0TO ypakHEeHusI - 8-12 pas.
[locne BBINOMHEHHUS KOMIUIEKCA OOIIEpa3BUBAIOIIMX YIPAKHEHUH MOXKHO MpPUCTyHaTh K
CHenuaabHOM YacTH pa3MHUHKH. OOIIasi MPOI0JDKATEILHOCTh PA3MHUHKHA MOXKET COCTaBJATh 15-25
MUH.

Ocnosnasi  uacmv y4eOHO-TPEHUPOBOUHOIO 3aHATHS OOecleYMBaeT pelIeHue 3a1ay
BCECTOPOHHEH U CHelMaIbHOM MOATOTOBIEHHOCTH MOCPEACTBOM 00Y4EHUS! CHOPTUBHOM TEXHUKE U
TaKTUKE, BOCIIUTAHMsI BOJIEBBIX M Pa3BUTHsI (PU3UUECKUX KAYECTB.

VY4eOHO-TPEHUPOBOYHbIE 3aHATHS, HAIpPABICHHbIC HA IOBBIIIEHHE YPOBHS (DU3NYECKOMN
MOJArOTOBJICHHOCTH, CTPOSITCSI HA OCHOBE UCIOJIb30BaHUS Pa3HOOOPa3HbIX (PU3NYECKUX YIPAKHEHUN
- oOuiepa3BUBAIOIINX, CIOPTUBHBIX, OTPAXKAOMUX cleUupUKy H30paHHOTO BHJA CIOPTA,
YIPaXHEHUH U3 IPYrUX BUIOB CIIOPTA.

Hcnonp3yroTcss  pasnuuHble  METOABl  TPEHUPOBKU:  PaBHOMEPHBIM,  IOBTOPHBIH,
MHTEPBAJIbHBIN, KPYrOBOW, COPEBHOBATENBHBIMN, UTPOBOM.

O0beM M  MHTCHCHUBHOCTb  INPHUMEHSAEMBIX  OOLIepa3BUBAIOIIMX,  CHELHMAJIbHO-
IIOATOTOBUTENBHBIX, COPEBHOBATEIIBHBIX YIIPAKHEHH; KOJIMYECTBO NOBTOPEHU, CEpUI, XapaKTep 1
MPOJOJDKUTEIBHOCTh OT/IbIXA OIOUPAIOTCS C YUETOM 10J1a, BO3PACTa, COCTOSHUS 3/10pOBbs, YPOBHS
MOJITOTOBJICHHOCTH, MICUXO0(U3NYECKOTO COCTOSHUS, YCIOBUN MECT 3aHATHH.

VY4eOHO-TPEHUPOBOYHbIE 3aHATHS, HalpaBICHHbIE HAa TEXHMYECKYIO MOJTrOTOBIEHHOCTb,
IpeJyCMaTpUBAlOT OTPAaOOTKY OCHOB, JeTajeil TEXHUKH, pa3yuuBaHHUE HOBBIX JBIKCHHI,
COBEPUICHCTBOBAHNE TEXHUKH PAHEE PA3yUYEHHBIX ABUTATEIbHBIX ICHCTBUM.

B cnoptuBHOW TpeHHpOBKe HauOoJjiee pacHpOCTPaHEHbl CMEILIaHHbIE (KOMIUIEKCHBIE)
y4yeOHO- TpPEHHPOBOYHbIE 3aHATHS, HANpPaBJICHHbIE Ha pEIICHHWE 3ajJad OOydyeHHMs TeXHHKE,
BOCIMTAHUS (PU3MYECKMX M JIMYHOCTHBIX KayecTB, KOHTPOJb 3a YpPOBHEM (DU3NYECKOMH
MIOATOTOBJIEHHOCTH.

B yueOHO-TpEeHHPOBOUHBIX 3aHATUSAX TaKOW HANpaBJIEHHOCTH LielecooOpa3Ha cieryronas
IIOCJIEAOBATEIBLHOCTD BBITIOJHEHUS YIPAXKHEHUI:



- YIPaXKHEHUS IIPEUMYILECTBEHHO Ui oOy4yeHus TEXHHUKE WIH
TAKTUKE U COBEPIICHCTBOBAHUS B HEM;

- yIpa)KHEHHMsI, HAIIPaBJICHHBIC HA Pa3BUTHE OBICTPOTHI;

- YIPaXHEHMsI, HAIIPaBJICHHbIE IPEUMYIIIECTBEHHO Ha Pa3BUTHUE CHUIIBI;

- yIPaXHEHMsI, HAIIPaBJICHHbIE IPEUMYIIIECTBEHHO Ha Pa3BUTHE BHIHOCIUBOCTH.

[Ipo10IKUTENBHOCTH OCHOBHOM YacTH y4€OHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHUSA - 55-60 MUH.

3axnouumenvruas uacms y4€OHO-TPEHUPOBOYHOI'O 3aHATHS (B CIIOPTE €€ 4Yallle BCEro
Ha3bIBAIOT "3aMUHKA') mpeHa3HayeHa JJIsl IOCTEIIEHHOTO CHM)KEHUSI Harpy3KU M, COOTBETCTBEHHO,
BOCCTaHOBJICHUS OPraHU3Ma.

CopnepxaHue 3aKIIOUUTEIbHOW YacTU OOBIYHO COCTABIISIIOT YHPAKHEHUS HEBBICOKOM
MHTEHCUBHOCTHU (MaJIOMHTEHCUBHBIN O€r, X0/1b0a, a TaKKe JbIXaTeIbHbIE, MAXOBbIE, PACTATMBAIOIIIE
U pelaKkCallMOHHbIE YIPAKHEHU).

B nambonee mpocToM BapuaHTE 3TO MOKET OBITh 3aKaTKa Ha BeJOcUIene 3-5 MUHYT C
MOCJIEYIOLIUM BBINOJHEHNEM YIPaKHEHUH Ha pacciabieHue. B uncino 3Tux ynpakHEHUH MOXHO
BKJIIOUATh HEKOTOPBIE JIEMEHTHI CaMOMaccaXa - BCTPSIXMBAaHUE, OTJIaKUBAHUE, pPAaCTUPAHNUE.

Xopomo 3akaHYMBaTh TPEHUPOBKY BOJHBIMHM Ipouenypamu. IIpoaomkurenbHOCTh
3aKJIIOUUTENBHON 4acTH OOBIYHO COCTABIISIET 5-8 MUH.

OPdexkTuBHOCTH M000TO y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHS CBsI3aHA B TIEPBYIO OYEpPENb C
MPaBUJILHOM MMOCTAHOBKOM €ro 3aja4.

[lepBoHauanbHO C yuyeToM 3ajay 3aHATHS ONpeleNseTcs U pa3pabaTbIBaeTCsl COoJepKaHUe
OCHOBHOI 4acTH, a 3aTeM B COOTBETCTBHH C HUM MOJ0MpaAETCsl MaTepuai sl MOArOTOBUTEIbHOU U
3aKJIOYUTENBHOM YacTen.

OObryHO HauOoJiee CIOXKHBIE 3aJaud, CBSI3aHHBIE C OBJIAJICHMEM HOBBIM MaTepHalIoM,
JBUKEHUSIMH OOJIBIION KOOPIMHAIIMOHHOM CIO0XHOCTH, PEIIaloT B CAMOM Hayajle OCHOBHOM 4acTu
TPEHUPOBOYHOTO  3aHATHA. [lpm 3TOM  IpHUAEPKUBAIOTCS  TAaKOW  MOCIEAOBATEIBHOCTHU:
03HAaKOMJIEHHE, pPa3y4ynBaHUE, COBEPUICHCTBOBAHHUE.

Ha 06a3oBoM ypoBHE OCHOBHOE BHHUMAHHE YACISIETCS Pa3HOCTOPOHHEW (GU3MYECKOW U
(YHKIIMOHATILHOM MOJATOTOBKE.

Ha »5TomM »3Tame mnOATrOTOBKM HCKIIOYUTENIHHO Ba)KHOE 3HAuU€HUE HMeeT oO0ydyeHue
CIIOPTCMEHOB TEXHHUKE BBIMOJHEHUS (pU3nUecKux ynpaxkHeHuil. PopMHUpOBaHHME [IBUraTENbHBIX
HABBIKOB M YMEHHI CO3/1aCT HEOOXOAUMYIO MPENNOChUIKY Ul JAIbHEHUIIEro COBEpPIICHCTBOBAHUS
JIBUTATEIBHOTO aHAIN3aTOPA.

BaxxHo cTpeMHUTbCS K TOMY, UTOOBI FOHBIN CIIOPTCMEH C CaMOr'o Haydaja OBJa/IeBajl OCHOBaMH
TEXHUKH BBINOJHEHUS LEJIOCTHBIX YIPAKHEHHM, a HE UX OTICJbHBIX 3JIEMEHTOB. Takol MOAX0M K
00yUYEHUIO JBUTATEIbHBIM JICHCTBUSIM 103BOJIUT 3(P(PEKTUBHO MOJONTH K TOHUMAHHUIO
Y U3YYEHUIO TEXHUKO- TAKTHUECKOT0 apCeHalla BEJIOCUIIEIUCTA.

CooTHOomeHue 00beMOB BHAOB NOATOTOBKH B PaMKaxX Y4eOHO-TPEHHPOBOYHOIO
Npouecca o YpPOBHAM NOATOTOBKH 110 BHAY CIIOPTA «BeJOCHIIEIHbIH CIIOPT»:

YPOBHHU 1 IEPHOBI TTOATOTOBKH
bazoBelii ypoBeHb [IponBuHYTHIN YpOBEHB
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CrienanpHast 2 3 4 5
(usmyeckas moaroToBka (4ac) 8 4 08 93 59 65 45 53

TexHuueckas 8 8 1 9
TIOATOTOBKaA (4ac) 0 2 4 9 4 7 02 6

TakTuyeckas,
TEOpPETUYECKasl, IICUXOJIOT HUECKast
ITOJITOTOBKA, MEUITUHCKHE,
MEIUKO-OMOIOTHYECKIE,
BOCCTAHOBUTEIILHBIC
MEPOIPHUATHS, TECTHPOBaHUE
¥ KOHTPOJIB (4Yac)

VYuactue B
COPEBHOBAHUSX, MHCTPYKTOPCKAs
U cyzelickas pakTuka (Jac)
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* BO3MOXHO YYacTHE B CHOPTHUBHBIX COPEBHOBAHUSAX M (DU3KYIBTYPHBIX MEPOMPHUATHSIX,
MpeyCMOTPEHHBIX [I1anoM MeponpuaTuil.

B 3aBucumoctu ot crneuudukd BUAa CHOpTa M TMepUoda IMOATOTOBKH (MEPEXOIHBIM,
MOJrOTOBUTEIIBHBIN, COPEBHOBATENIbHBINA) HENEIbHAs y4eOHO-TPEHUPOBOYHASI HArpy3ka MOXKET
YBEITUYMBATHCS WM YMEHBIIAThCA B TIpeAesiax TOJO0BOTO y4e€OHO-TPEHHPOBOYHOTO IIJIaHa,
OTIPENICTICHHOTO JIJIsI TAHHOTO YPOBHS TMOJTOTOBKH.

Obwasn  ¢usuueckass noocomosxka (ODII) — 9310 mpolecc COBEPIICHCTBOBAHUS
JIBUTATEIBHBIX (DU3MYECKUX KA4eCTB, HAIIPABJICHHBIX HA BCECTOPOHHEE M TAPMOHUYHOE (PU3UIECKOE
pasButue yenoseka. O®PII cnocoOGCTBYeT MOBBIMIEHUIO (YHKIIMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTEH, 00IIei
paboTOCIIOCOOHOCTH, SBISETCS OCHOBOW (0a30il) ISl CHENHAIBHONW TOATOTOBKHA M JTOCTHXKCHUS
BBICOKHX pe3yabTaToB B Buje criopta ¢yroon. [lepenq ODII Moryt ObITh MOCTABICHBI CICTYIOIIHE
3a/lauu:

- JOCTUYh TapMOHHYHOTO PAa3BUTHUS MYCKYJIaTypbhl Te€la M COOTBETCTBYIOLIEH CHIIBI
MBIIIILL;

- pruoOpecTH 0OITYI0, BHIHOCIUBOCTD;

- MOBBICUTH OBICTPOTY BBIMIOJIHEHUS Pa3HOOOpA3HBIX NBUXKEHUH, OOLIUME CKOPOCTHBIE
CIIOCOOHOCTH;

- YBEJIMYUTH MOJBUKHOCTH OCHOBHBIX CYCTaBOB, 3JIACTUYHOCTD MBIIIILL;

- YIAYUIIUTh JIOBKOCTh B CaMBIX Pa3HOOOpa3HbIX (OBITOBBIX, TPYHOBBIX, CIIOPTUBHBIX)
JIEUCTBHAX,

- YMETb KOOPJIMHUPOBATH MIPOCTHIE U CIOKHBIE IBUKCHHUS;

- HAY4YUTHCS BBIMOJIHATH ABMXKCHUSA 0€3 W3JIMIIHUX HAMpsDKEHUM, OBJIAJIETh YMEHHUEM
paccinabasaThes.

[Ipu »>TOM cremyer MOMHUTb, 4YTO JaXe JOCTATOYHO BbICOKass oOmas Quandyeckas
MOATOTOBJICHHOCTh 3a4acTyI0 HE MOKET O0ECHeunTh ycrexa. A 3TO 3HAYUT, YTO B OJIHUX CIyYasX
TpeOyeTcst MOBBIIIEHHOE Pa3BUTHE BHIHOCIMBOCTH, B IPYTUX - CUJIBI, T.€. HEOOX0IUMa crienraibHas
MOATOTOBKA.

B copepxxanuu O®II Bemyiyto poJib UTPAIOT €CTECTBEHHBIEC BUbI ACWCTBUN U UX BapUAIUH,
COIMMYTCTBYIOIIIME YETIOBEKY Ha MPOTSHKEHHH Bcel ku3HU. K HUM OTHOCATCS pa3nuyHble BUIBI U
dbopMbl U3NYECKON peKpeanniv, pUTMHYECKas THMMHACTHKA, aTleTU4ecKas TMMHACTHKA, MOTYT
WCIOJIb30BaThCA YIIPAKHEHUS Ha PA3IMYHBIX TPEHAKEpax.

CnenyeT y4yuThIBaTb OCOOEHHOCTH OOYYAIOIIMXCS: UX COCTOSIHHE 3/I0POBbS, BO3pacTa,
YPOBHS U CTETEHU Pa3HOCTOPOHHOCTH (PH3UYECKOTO PAa3BUTHS, 1I€TIEBOM YCTAHOBKH IMPH 3aHATHUSIX
oOmieit pusnveckoii Mo AroTOBKOA.

OcHoBHBIE MOHATHS W TpeOOBaHUS K YPOBHIO (PHU3UYECKOW TMOATOTOBIEHHOCTH
Benocwureaucta. Oomas ¢puznyeckas MmoaroToBKa, CrieruanbHas (Gu3ndeckas noarotoBka. OCHOBBI
METOJUKH BOCIUTAHUS BBIHOCIUBOCTH (29pOOHOM, aHa’pOOHON TIMKOIUTUYECKOH, aHa’poOHOI
anaktatHOM). OCHOBBI METOJIUKM BOCIMTAHUS CHIIOBBIX CIOCOOHOCTEH (MaKCHMaabHOW CHIIBI,
CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX CIocoOHOCTEH, CUJIOBOM BBIHOCIJIUBOCTH). [IpeononeBaromuii,



H3OKHH€THHCCKHﬁ, yCTYHaIOH_[I/Iﬁ PCKHUMBI COKpAIICHHA MBIIIII. OCHOBBI MCTOAUKN BOCIIMTAaHUSA
CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH. DaKTOPBI, ONPEACTSIONINE MPOSBICHUE OBICTPOTHI JIBUTATEILHOM
pCakuun " 6LICTpOTBI I[BH)KCHHﬁ. OCHOBBI MCETOAUKHU BOCIIMTAHUA I‘I/I6KOCTI/I. OCHOBBI METOUKU

BOCIMTAaHUS  JBUTaTEIbHO-KOOPAMHALMOHHBIX CIOCOOHOCTEH. Kontpons ¢buznueckoit
[1OJITOTOBJIEHHOCTH.
[Iepeunciennsle 3agauu OCYILECTBJISFOTCS c IIOMOUIBIO BBITIOJIHEHHS

oOIIepa3BUBAIOMINX W CHENHAJIbHBIX YIPAKHEHUH, a TaKKe 3aHATUH JPYrUMH IPAaBHUIBHO
10100paHHBIMU BUIaMU CTIOPTA.

Jnst oOyyaromierocsi KakJoW CIHENUaIbHOCTH XapaKTepHO CHernuduueckoe MposiBICHUE
¢u3nveckux kadecTB. sl moBbImIeHUsT YPPEKTUBHOCTH (PU3MUYECKONW MOJITOTOBKH HEOOXOAUMO,
9TOOBI OHA ObLJIa HANpaBJieHAa Ha COBEPIICHCTBOBAHME KAYECTB NMPUMEHHTEIBHO K OCOOCHHOCTSM
JNENUCTBHN BEJIOCUIIEUCTA BO BPEMS COPEBHOBAHUM.

dusnyueckue KavyecTBa HAXOIATCS B TECHOW B3aMMO3aBUCHUMOCTH. BOJIBIIMHCTBO KadecTB
HACTOJIBKO CBSI3aHO MEXJIy cOOO0H, YTO COBEPILIEHHOE PAa3BUTHE U MPOSIBICHHWE OJHOIO U3 HHX
HEBO3MOXHO 0O€3 BBICOKOTO pa3BUTHS W MPOsBICHUs Apyrux. [losromy cnenmanbHas Gusmueckas
MIOATOTOBKA TOJIBKO B TOM CIIy4ae MOYKET ObITh IEHCTBUTENILHO MOTHOLIEHHOW, €CJIM OHA HampaBjieHa
Ha COBEPIICHCTBOBAHUE BCEX OCHOBHBIX (PM3NYECKUX KAYECTB: OBICTPOTHI, BEIHOCIUBOCTH, CHIIBI,
JIOBKOCTH, THOKOCTH.

Texuuxa ¢pymbona — 370 COBOKYIHOCTh CHEIHAIBLHBIX MPUEMOB, UCIOJIb3YEMBIX B UTPE B
Pa3IMYHBIX COUETAHUSAX YIS JOCTHIKEHHS TTOCTABIICHHOM IIEIIH.

OCHOBHBIE HAIpaBJICHUS YBOJIIONUN TEXHUKH CBOJISTCS K CIIEAYIOMIEMY: TOSBIIUCH HOBBIE
TEXHUYECKHE CITOCOOBI M Pa3HOBUIHOCTH (pE3aHbIe yIaphl, OCTAHOBKU MsUa C IEePeBOJaMU, OTOOP
MsT9a B TIOJIKATE); CYIMIECTBEHHO COKPATHUIIOCh MPUMEHEHNE HEPAIMOHAIBHBIX MTPUEMOB M CIIOCOOOB
(ymapbl OOKOBOM YacThIO TOJIOBBI, OCTAHOBKH Ms4a 0€3 TEPEBOJIOB); MOBBICHUIICS KOIPPHUIIUCHT
WCI0JIb30BAaHMUS YAapa BHEUIHEH 4acThio MOABEMA, OCTAHOBOK Ms4a MOABEMOM, OEPOM U TPyAbIO,
OpOCKOB Msi4a pyKaMu (TE€XHHKa BpaTaps); pacIupuiics Kpyr 0OMaHHBIX IBIKCHHH ((PUHTOB).

TexHuyeckasi NMOArOTOBKA BeJOCUIIEIUCTA.

OcCHOBHbIE  TOHSTHS: «TEXHHKA BEJIOCHUIIEJAHOTO CIIOPTa», «TEXHUYECKas MOArOTOBKA
BEJIOCHUIIEUCTa». TpeboBaHMS K YPOBHIO TEXHUYECKOM MOATOTOBICHHOCTH BEJIOCUIICAMCTA.
buomMexannueckuit aHaan3 cui, AEUCTBYIOMIMX Ha Besnocunenucra. Cuna tsru u cuia tperust. Cuibl,
JEHCTBYIONINE HA BEJOCUIEAMCTA NPU MOJbEME B TOpY, Ha MOBOpOoTen BUpaxax. Cuia HHepIuu.
Cuna conmpoTUBJICHUS BO3IYIIHOM cpebl. OYHKIMK YyIpaBICHUS B CUCTEME «TOHIIUK-BEIOCUIIE -
cpela»: peryiupoBaHHE CKOPOCTU IEPEIBIKEHUS, MaHEBPHUPOBAHUS, B3aUMOJCUCTBHUE C
napTHEpaMH U coNepHUKaMU. ba30BbIe 371eMEHThI TEXHUKU BEIOCUIIEAHOTO criopTa (Kinaccudukamus
aneMeHToB). TexHrKa mMocaaky, 30HBI paBHOBECHS Belocurena. THUIBI MOCAIKW Ha BEJOCHUIIEIE
B Pa3MYHBIX CHUTYallUSX: POBHAS MOBEPXHOCTh, MOJBEM B TOpY, CIYCK C TOpbl. TeXHOJIOTHsS
YCTAaHOBKHM TMOCAJKH. TEeXHHKa TMeJalupoBaHHs. XapaKTEpUCTUKA CIOCOOOB MeJaipOBaHUS
(MMIyNnbCHOE, KPYrOBO€, HHEPIMOHHOE). TeXHUWKa peryliupoBaHHUs CKOPOCTU NEPEIBUKCHUS.
Texnuka monbopa 1 MepeKIIOUYeHUs ePeIaTOUYHBIX COOTHOIICHHH U TeMIa nefanupoBanus. Pacyer
BEJTMYMHBI IEPEJAaTOYHOTO COOTHOIICHUS. Temn menanupoBaHus. TeXHUKa CTApTOBOTO pa3roHau
yckopeHusi. OCHOBHbIE CHOCOOBI (IIPUEMBI), MO3BOJISIONIME TOHLIMKY YBEJIWYUTH CKOPOCTh Ha
JMCTAHIMM: CTAPTOBBIM pPA3roH, TEMIIOBOE YCKOPEHME, PBIBOK («CIpYyT»), OpOCOK Ha JIMHHIO
¢unnma. TexHuka MpeoaosieHus MojabeMa B ropy. TeXHHKa CIycKac TOpbl M IMPOXOXKICHHUS
OCTpBIX BUpaKed. TexHHKa NPSIMOIMHEWHOIO JBHXKEHUSU €3/1bl 10 paBHUHE. TexHMKa €3/bl 10
y3KO# Kouiee, «Oyrpuctoii» Tpacce. TexHuka ObICTpPOro mepexojia ¢ €3/1bl Ha BeJocuriesie Ha Oer u
oOpatHo. CrocoObl NpPeoJIoNeHNsT MalleHbKUX M OONBLIMX MNPEnsATCTBUNA: 00BE3] MpensTCTBUS,
nepees NpensTCTBUSA,IPEOI0IEHNE PETSTCTBUS NPBDKKOM. TeXHHMKA MPEOA0IEHHs IPENSATCTBUM
MPBDKKOM:TIOJHATHE TEpEeHEro KoJieca, BWIM, cepd, MOAHATHE 3aJHEro Kojeca, IMPbIKOKCO
CMEIIEHHEM 3a/IHEr0 Kojieca B CTOPOHY, NPBDKOK B CTOPOHY, KpyTKa, mpoOuBKa. TexHuka
TOPMOXEHHS U OCTaHOBKU. Pa3bl TOPMOKEHHUS: JTATEHTHOE BPEMsl PEaKIMU, BpeMsl cpadaTbIBaHHs
TOPMO3HOTI'0 IPUBO/JIA; BPEMS, 3aTPauMBaEMO€ Ha UYHTEHCUBHOE TOPMOXKEHUE. BuIBI  TOpMOXKEHMS:



4aCTUYHOE u IIOJIHOE; TPOTHO3UPYEMOE U SKCTPEHHOE; IPEPHIBUCTOE (MMITYJIbCHOE,
CTYIIEHYATOE), HENPEPBIBHOE (IIJIaBHOE,pe3Koe). TeXHUKa MPOXOKIEHHUSI CKOPOCTHBIX MOBOPOTOB.
®a3bl IPOXOKAEHUS IOBOPOTA: MOAXO0/] IOBOPOTY, BXOJ B IIOBOPOT, IBWKEHUE IO JAYre, BBIXOJ]
13 TMOBOpoTa. TEeXHHMKAa IPOXOKJIEHUS CEpUU MOBOPOTOB. TEXHMKA MPOXOXKIACHUS PA3IUYHBIX
IIOBOPOTOB: INIOCKUX C  IOJIOKUTEIBHBIM ~ YIJIOM  HAaKJIOHAaW C OTPULIATEIbHBIM YIJIOM HAKJIOHA.
TexHuka MaHeBpUpOBaHMs. TeXHHMKa B3aUMOJCHMCTBUS C MAPTHEPAMU MU COINEpHUKaMH. TexXHHKa
OECKOHTAaKTHOTO (29POJMHAMHYECKOTO) B3auMOJIeicTBUSA. OOyYeHHE TEXHUKE «E3/IbI Ha KOJIeCEe.
TexHuka KOHTaKTHOTO B3aUMOJAEUCTBUSA (YCKOPSIIOUIET0 AUHAMUYECKOTO B3aUMOICHCTBUS, TEXHUKA
MPOTUBOOOPCTBA).

TakTnueckasi NOATOTOBKA BeJOCHIIEIUCTA.

OcHOBHBIE  TIOHSATHS: «TaKTHUKa BEJOCUIIEHOIO CIOPTa», «TAaKTHYeCKas MOATOTOBKA
BeJIoCUIIEqUCTa» U Ap. TpeboBaHUS K YpPOBHIO TaKTUYECKOM MOATOTOBIEHHOCTH BEIOCUIIEAMCTA.
Obmass ¢opma TakTHUecKOM OOpbOBI (HacTymaTellbHas, aKTUBHO OOOpPOHUTENbHas W T. J.).
Pacrnipenenenue cuin Ha IpOTSHKEHUH BCEH TMCTaHIIMM TOHKHU C YYETOM JUIMHBI JUCTAHLIMH, penabeda
MECTHOCTH, NMOTOJHBIX  yCJIOBUW. PacmpeneneHune  Ccuil Ha OTIENBHBIX y4acTKax Tpacchl (IIpH
CTapTOBOM pa3roHe, MpHU MPEOJIOJICHUN 3aTSHKHBIX MOIBEMOB U T. J.). TeopeTndeckrue OCHOBBI
TaKTUKU B TPYIIIOBBIX TOHKaX (TaKTWKa CTapTa, TAKTUKA TIO3MIMOHHOW OOphOBI B  TpyIIe,
TAKTHKa OTpbIBA M TIO3UIIMOHHOW OOPHOBI B OTpHIBE, TakTHKa (uaMmuUpoBanus). [Ipomecc
COBEPIICHCTBOBAHMSA TAaKTUYECKOW MOJrOTOBIEHHOCTH Benocuneaucra. MHdopmanronHas 0aza
JAHHBIX TAKTUYECKOM MOAroTOBIEHHOCTU. PazpaboTka miaHa TaKTUYECKOM MOITOTOBKH.

Teopemuueckylo noo2omogKy OpPraHu3yeT U OCYIIECTBIISIET HENOCPEACTBEHHO TpEHEp-
MIpernoiaBaTelb.

JlJis TMOBBIIEHUS TEOPETUYECKHX 3HAHUM OPraHMU3YIOT JIEKIMH, TEMaTH4YeCKHE 3aHSTHS,
Oeceibl, TPOCMOTPHI YU€OHBIX M XPOHMKAIBHBIX KMHO(DUIBMOB, KHHOKOJBIIOBOK, METOJIUYECKUX
BBICTaBOK, JIEMOHCTPUPYIOIIMX y4eOHble HarjsgHble MaTrepuanbl. HekoTopble 3aHATHA
1enecoo0pazHo MPOBOJAUTH KAaK CEMHHApbl — IMpelycMaTpuBaTh BBICTYIUIGHHS Ha HHUX CaMUX
00yJaronuxcs.

CamocTodaTenbHas TeopeThyeckas MOJAroToBka MHororpaHHa. OHa BKIIIOYAaeT H3y4eHUE
CHIOPTUBHO-METOIUYECKON  JIUTEpaTyphl, TMOATOTOBKY WHIMBUAYaJIbHBIX IUIAHOB  Yy4eOHO-
TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHUS M BEACHHUE 3alUCeil B THEBHUKE, pa3pabOTKy U aHAIM3 TaKTUYECKUX
IUIAHOB MaT4ei, pe3yabTaToB y4eOHO- TPEHUPOBOYHOI'O 3aHATUS U BBICTYIIJICHHI B COPEBHOBAHUSX
B 3aBHCHUMOCTH OT HCIIOJIb30BAaHUSl PA3IMYHBIX Y4eOHO-TPEHHUPOBOYHBIX CPEICTB, METOJIUYECKHX
MIPUEMOB, BApbHUPOBAHUS HATPY30K.

3aHATHS TOJDKHBI OBITH TECHO CBSI3aHBI C TEMATHKOM TeopeTnyeckoro Kypca. Tak, B mepuoa
COBEPIICHCTBOBAHUSA TEXHUKH 1€eCO00pa3HO 3HAKOMHUTH OOYUYaIOIIUXCA C TEXHUKON BEAYIIMX
COBETCKHMX M 3apyOEKHBIX TEHHHUCHUCTOB, OpPraHMU3ys IMPOCMOTPHI YUEOHBIX U XPOHUKAIBHBIX
KMHO(UITBMOB, JIEKIUH, Oece/Ibl, MOCBALICHHBIC aHATTU3Y JIYUIITNX 00pa30B TEXHUKU.

B mpomecce Teopernueckoil MOATOTOBKHU BEIOCHIEAWUCTHI JOJDKHBI HM3YYUTh: HCTOPHIO
OTEUYECTBEHHOTO U 3apyOEKHOTO BEJIOCUIIETHOTO CIIOPTa; COCTOSIHUE U MEPCIEKTUBHI JajibHEHIIero
Pa3BUTHUS BEJIOCUIIEAHOTO CIIOPTA B HAIlIeH CTpaHe; TEXHUKY, TAKTUKY U CTPATETHI0; OCHOBBI y4eOHO-
TPEHHUPOBOYHOTO 3aHATHS BEJIOCHUIIEANCTA; MPUHIMIIBI UHAWBUIYAJbHOTO IUIAHUPOBAHUS Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHS, ydeTa U aHaju3a €€ pPe3yJbTaTOB BOIPOCHI TMTHUEHBI, 3aKaJIMBaHUS,
peXuMa W NUTaHUsA OOydaromerocs, BpauyeOHOTO KOHTPOJS, CAMOKOHTPOJIS, CIOPTHUBHOTO
TpaBMaTU3Ma; TpUEMBbl OKa3aHMs TIEpBOM TOMOIIM; WTOTH TOAWYHOTO IMKJIA Yy4eOHO-
TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHS, 3a/1a4l COBEPILIEHCTBOBAHUS UTPHI U CUCTEMbI YU€OHO- TPEHUPOBOYHOTO
3aHSTHS.

Teopernyeckass MOAroTOBKa JIOJHKHA MOMOTATh BEJIOCHIIEIUCTY HEYKJIIOHHO IMOBBIIIATH CBOE
CIIOPTUBHOE MAacTE€pPCTBO, OCMBICIUTH IIOCTABJICHHBIE IepeJ HUM LW W 33/Ja4d, a Takxke
KOHKPETHBIE CPEICTBA U METOIbl UX JOCTHKEHHSL.

CoBpeMeHHbIH BeNOCUTIETHBIN CITOPT OTJINYAIOT BBICOKHE TEMIIbI pA3BUTHS TEXHUKHU, TAKTUKH,
CTpaTeTuH, CHCTEMBbl Y4eOHO-TPEHHUPOBOYHOTO 3aHATHH. TeopeTuueckas MOArOTOBKa NpU3BaHA



OTEPATUBHO 3HAKOMHUTH OOYYAIOUIMXCSI CO BCEM TEM HOBBIM, NEPEAOBBIM, YTO TMOSBIAETCS B
OTEYECTBEHHOM H 3apyOe’KHOM BEJIOCUIIETHOM CIIOPTE.

Ilcuxonoeuueckas noo02omo6xka CIYKUT BaXKHBIM  YCJIOBHEM YCHEIIHOTO  PEIICHHS
3a/1a4 B CUCTEME MHOTOJIETHEH MOrOTOBKU 00YYaIOIIHXCS.

IIcuxosornyeckass NOArOTOBKA IOAPa3yMEBAET MCIIOIb30BAHUE JOCTHKEHHUM ICHXOJIOTHH,
MICUXOJIOTUYECKUX CPEACTB U METOJIOB JUIS NOBBIMICHHUS Y3PEKTUBHOCTH CIOPTUBHOM JEATEIBHOCTH
KaK y4eOHO-TPEHHPOBOYHOTO, TaK M COPEBHOBATEILHOTO MTPOIECCOB.

[Icuxonoruyeckasi MOAr0OTOBKa BKJIOYAET (POPMUPOBAHUE, PA3BUTHE U COBEPIICHCTBOBAHUE
IICUXUYECKUX TMPOLECCOB, WUHIUBUIYAIbHBIX M JIMYHOCTHBIX OCOOEHHOCTEW, HEOOXOIUMBIX JUIf
YCIELIHOM AEATEIbHOCTH 00YyJaIOUINXCs U KOMaH/I, C LIEJbI0 JOCTHKEHHS] HAUBBICIIETO CIIOPTUBHOTO
pe3ynbTara.

[Icuxosornyeckass MOArOTOBKA B CIOPTE SIBJISAETCA OJHUM M3 KOMIIOHEHTOB ILIEJIOCTHOM
CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKH, B PaMKaxX KOTOPON OHAa HAaXOJIUTCS BO B3aWMOJAECUCTBUU C (PU3UUECKOH,
CHeMaIbHOM, TEXHUYECKON M TAKTHYECKOM.

OO6meit MICUXOJIOTMYECKOM MOAITOTOBKOM Ha3bIBACTCS NICUXOJIOTHYECKast
MOATOTOBKA K COPEBHOBAHUSAM, KOTOPasi OCYLIECTBIISIETCS 3a01arOBPEMEHHO.

CriennanbHON TICUXOJIOTUYECKOM MOATOTOBKOM HA3bIBAETCSl HEMOCPEICTBEHHAs MOJATOTOBKA
repes KOHKPETHBIM COPEBHOBAHMEM.

Mexny oOmeld ¥ CcHerualbHOM ICHXOJOTHYEeCKOW MOATOTOBKOM MOTYT MPOBOIUTHCS
CHeIHalIbHbIE MEPOIPUSITHS, 11eJIb KOTOPBIX - KOPPEKLHSI ICUXUYECKUX COCTOSHUN 00ydaromerocs
Ha 3aKJII0YUTEIIFHOM JTarle MOArOTOBKH K cOpeBHOBaHUSAM. OHU MOTYT OBITh TaK)Ke JI0MOJIHEHUEM K
paHee MpOBEIEHHOW padoTe WM YTOUHEHHUEM €€.

Cpencrta 1 METOBI ICUXOJIOTUYECKOU MTOATOTOBKHU:

Ilo conpepxkaHuio CpeacTBa U METOABI IEIATCS HA CIEIYIOIIHAE IPYIIIbL:

—  IICUXOJIOTO-TIEJJATOTHMYECKUEe -  yOeXJaroliMe, HaNpaBisIoONUe, JIBUrATENbHBIE,
COLIMAIIBHO- OPraHMU3YIOLINE;

—  TICHXOJIOTMYECKHE - MEHTAJIbHbIC, COLIUAIbHO-UTPOBBIE;

—  NCUXO(U3UOJOIMUECKHUE - allapaTypHble, ICUX0(apMaKoJIOTHIECKUE, AbIXaTeIIbHBIE.

1o HanpaBIECHHOCTH BO3AEUCTBUSA CPEICTBA MOYKHO MTOAPA3ACIIUTD Ha!

—  CpeICTBa, HalPaBJICHHbIE HA KOPPEKIUIO MEPLIENTUBHO-IICUXOMOTOPHOM cepsl;

—  CpelCTBa BO3JCHCTBUSA HAa MHTEIIEKTYaAIbHYIO ChEpY;

—  CpeICTBa BO3JCHCTBUSA Ha SMOLIMOHAJIBHYIO cepy;

- CpeIcTBa BO3JECHCTBUS Ha BOJIEBYIO cepy;

- CpeIcTBa BO3JEHWCTBUS Ha HPABCTBEHHYIO cepy.

B pabote ¢ oOyyaromuMucs yCTaHABIMBACTCS ONpE/eIeHHasl TEHICHLUS B IPEUMYILECTBE
T€X WJIM UHBIX CPEJICTB U METOA0B BO3JeiCTBUS. K TakuM MeTO1aM B yCIOBMSIX CLIOPTUBHOM IIKOJIBI
B 00JIbLIEH Mepe OTHOCATCSI METO/Ibl CJIOBECHOIO BO3/1€HCTBHSI (BepOasibHbIe, 00pa3Hble, BepOalbHO-
o0pazHbIe).

K ocHOBHBIM cpeicTBaM BepOanbHOrO BO3JEHCTBUS Ha ICUXMUYECKOE COCTOSIHUE FOHBIX
oOyyaromuxcs OTHOCSTCS:

Co3naHue INCUXWYECKUX BHYTpeHHUX onop. HauOonee sddexktuBeH 3TOT MeTo] mnpu
HE00X0AMMOCTH CO3/1aTh ONPE/IEIEHHYI0 YBEPEHHOCTh B COOCTBEHHBIX CHJIaX MPHU COUYETAHUU TaKHX
WHIUBUAYAJIbHBIX CBOWCTB, KaK CEHCUTHMBHOCTb, HEYPaBHOBECILIECHHOCTb, OSMOLMOHAJIbHAS
PEaKTUBHOCTb, TPEBOKHOCTh. OTOT METOJ OCHOBBIBA€TCS Ha CO3JaHUU M (HOPMUPOBAHHUU
YBEPEHHOCTH B TOM, 4YTO y  IOHOTO OOYYalOLIerocs €cTh BbIPAKEHHBIE CUJIbHBIE 3JEMEHTHI
MOJTOTOBJICHHOCTH (CHUJIa, CKOPOCTb, «KOPOHHBIH yaap» U T.A.). YOeXAeHUS NOIKPEIUISIoTCs
(TpeHepoM-TIpernoiaBaTeseM) UCKYCCTBEHHBIM CO3JaHHEM COOTBETCTBYIOLIMX CUTYAIMi B yueOHO-
TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUAX. CO3JaHMEM «IICUXUYECKUX BHYTPEHHHUX OIOP», C OJHOW CTOPOHBI,
ONTUMHU3UPYIOTCS aKTYAJIbHbIE U 0COOCHHO KBa3HCTAllMOHAPHBIE IICUXUYECKHE COCTOSHUS, C APYTOi
- ICMICTBUTENIBHO MOBBIIIAETCS] YPOBEHb CIEIMAIBHOMN MOATOTOBIEHHOCTH FOHBIX 00YJatOLTUXCS.

Parmonanuzanus - HanboJiee yHUBEpCalIbHbII METO, TPUMEHSAEMBbII TPAKTUYECKH K JTF0OBIM
oOyyaromumMcst Ha BceX dTanax noarotoBku. Hanbonee spdexktuBen naHHbIA MeToa mpu padboTe ¢



0c000 MHHUTEIBHBIMU, OTJIMYAIOIIUMUCS TOBBIIIEHHOW CEHCHUTUBHOCTBIO U 3MOIMOHAIBHOU
PEaKTUBHOCTBIO. DTOT MeToJ Hamboiee 3(P(PEeKTUBEH B MHKpPOIMKIAX C 3K3aMEHAIIMOHHBIMU
UCTIBITAaHUAMU (IIPUEM KOHTPOJIBHBIX HOPMAaTHUBOB), U B YCIIOBUSIX COPEBHOBAHMHN. 3aKIIIOYAETCS ITOT
METOJl BepOaJbHOTO BO3ICUCTBUS B PALMOHAIBHOM OOBSICHEHHH TPEHEPOM-IIPEIoiaBaTeeM
oOyyaromemycs (rerepoparoHaIM3anus) HEKOTOPBIX ~ MEXaHU3MOB BO3HUKHOBEHUS
HEOJArompusATHBIX COCTOSHUM B TEPUOJ, TPEIIISCTBYIOUINI KAaKOMY-THOO CIIOPTUBHOMY
WCTIBITAaHHIO.

CyOnmumarus npencTaBisieT CoO00H HCKYCCTBEHHOE BRITECHEHHE OTHOTO HACTPOCHUS IPYTUM,
B Oosblieil mMepe 3TO «paboTaeT» MpH CMEHE 3aJadd y4eOHO-TPEHHUPOBOYHOTO 3aHATHUS WIH
noenuHKa (M3MEHUTH IENIEBYI0 YCTaHOBKY, HalpUMep, OT CHJIOBOTO JABJCHHS Ha pEUICHHE
BBINIOJIHEHUS! KOHKPETHOIO TEeXHHYecKoro mnpuema). OCOOEHHO OCTpO HYXIAIOTCS B TakOM
BEepOATLHOM BO3JIEHCTBUU 00ydJarollyecss ¢ HEypaBHOBEIIEHHOW HEPBHOW CUCTEMOM, MHUTEJbHBIE,
BIICYATIIMTEIbHBIE, HE OYE€Hb YBEPEHHBIE B CBOMX CHIIAX.

JleakTyanu3anusi - UCKYCCTBEHHOE 3aHMKEHHE CHJIBI CONEPHHKA, C KOTOPHIM PEIIaloTCs
3aaul  y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHSITHSI WM BCTPEYAIOTCS HA COpPEBHOBaHMSX. Paznuuaror
NpsMYIO0 JIe3aKTyaJu3alyio, Korja IOHOMY OOydaroleMycsi NOKa3bIBalOT Ci1a0ble CTOPOHBI
MOATOTOBJICHHOCTH COINEPHHMKA, M KOCBEHHYIO J€3aKTyaJu3alllio, KOIjJa IOJYEpKUBAIOTCS U
BBIJICTISIIOTCS CUJIbHBIE CTOPOHBI IOHOTO OOYyYaromierocsi, KOTOpbleé KOCBEHHO IOATBEPIKAaloT
OTHOCHUTENIbHYIO «CJIa00CTh» comnepHuKa. [[ns mpuMeHeHHs] Takoro BepOalbHOTO BO3AECHCTBUSA
HYXXEH OIpeesIeHHBI TaKT TpeHepa-TpernoaBarelis, 4ToObl He CO37aTh 3aBBIINICHHBI yYPOBEHB
camoyBepeHHocTH. Hanbosee a3eKTUBEH 3TOT METO/1 IO OTHOLIEHUIO K 00ydJaroluMcs co cradboi
Y MOJIBM>KHOM HEPBHOW CHCTEMOIA.

[cuxomornveckas MOJrOTOBKA OCYIIECTBIISIETCS HA BCEX ATalax CIIOPTUBHOU TMOJIOTOBKH.
Tpenep-npenogaBarenb IOMKEH 3HaTh, YTO COBEPLICHCTBOBAaHHME ICUXWYECKHUX CIOCOOHOCTEH
ropasio cio)KHee (PU3NIECKON U TEXHUIECKON MOATOTOBKH.

B yueOHO-TpEeHMpPOBOYHBIX TIpynmax pelarTcs 3aJaud BOCHUTAHUS, TPYAOJIOOUS,
paboTOoCIOCOOHOCTH, YMEHHSI MOOUITU30BAaTh CBOKO BOJIIO M MPEOI0JIEBATh HEPEITUTEIHHOCTD.

BocnurareabHasi paéora.

OCHOBHBIC 331a4¥ BOCIIUTATEIBHOW padoThl [IporpamMmer:

- (hopMupoBaHHE JTyXOBHO-HPABCTBEHHBIX, MOPAJILHO-BOJIEBBIX U 3TUYECKUX KAYCCTB;
BOCIIMTaHUE JIHJICPCKUX KAYECTB, OTBETCTBEHHOCTH U NMATPUOTH3MA;

- BCECTOPOHHEE FapMOHHYHOE pa3BUTHE (DU3NYCCKUX KAYECTB; YKPEIUICHUE 3JI0POBbSI
00yJaroIuXcs;

- NIPUBUTHE HABBIKOB 3JI0POBOTO 00pa3a >KU3HHU;

- (dbopMupoBaHHE OCHOB 0€30MTACHOTO MMOBEICHUS TIPU 3aHATHUSAX CIIOPTOM; Pa3BUTHE U
COBEpILICHCTBOBAHUE HABBIKOB CAMOPETYJISIIUN U CAMOKOHTPOJIS;

- BOCIIUTAaHHE KOMMYHUKATHBHBIX HABBIKOB Y OOYUAIOIIUXCS CPEICTBAMH KOMAaHIHBIX
BBICTYIJICHUW Ha COPEBHOBAHUSX;

- po(WIAKTUKA aCOIMAIBHOTO MTOBEACHUS 00YJaIOIUXCS;

- BOCIIUTAaHHE YyBCTBA OTBETCTBECHHOCTH, TUCIUIUIMHUPOBAHHOCTH, YMCHHUE OpaTh Ha
ce0sl MHUIIUATHUBY;

- BOCIIUTAHHE KYJIBTYPHl TMOBEACHHUS OoJenbinka; (HOpMHUpPOBAHUE CHOPTHBHOU
MOTHBAIUH;

- MOBBIIIEHHE YPOBHS MICUXOJIOTHYECKOHN MOATOTOBKH 00yJarOIInXCsl.

KanengapHblii IVIaH BOCIIUTATEIbHONH PadoThI
Hamnpasnenue paboTsr Mepomnpustus Cpoku
IIPOBCACHUA

IIpodopueHTALMOHHAS AeSATEJbHOCTH

Cyneiickast IpaKkTHKa Y4acTue B CNIOPTHBHBIX COPEBHOBaHHﬂx‘ B




Pa3IMYHOTO YPOBHS, B paMKaX KOTOPBIX
NpeayCcMOTPEeHO:

- IPAaKTHYECKOE U TEOPETHYECKOE M3YydeHHE
W TpUMEHEHHWE TpaBWJI  BHIAa CIOpTa W

TEpPMHUHOJIOTUH, TIPUHATON B BHJE CIIOPTA;

- NpuoOpeTeHHe HAaBHIKOB CYyJAEHCTBA U
MPOBE/ICHHSI CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUI B KaueCTBE
MOMOIIHMKA CIIOPTUBHOT'O CYIBH U (WIIN) IIOMOIIHHKA|
CeKpeTaps CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAHHH;
npuobpeTeHne

cynencTBa

HaBBIKOB
CaMOCTOSTETIBHOTO CIIOPTUBHBIX|
COpPEBHOBAHUM;

hopmMupoBaHue YBaKHUTEIHHOTO
OTHOIIICHUS K PEIICHUSIM CTIOPTUBHBIX CyJIeH.

TCYCHHUEC IoJa

WHuctpykTopckas
MpaKTHUKa

Y4eOHO-TPEHMPOBOYHBIE  3aHATHS, B
PaMKax KOTOPBIX NMPeAYCMOTPEHO:

OCBOGHHE HAaBBIKOB OpraHM3alUH H
NpoBeIeHUsT  y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHH B
KauecTBE IOMOIIHMKA  TpeHepa-Tperno/iaBares,
MHCTPYKTOPA;
cocTaBJIeHHE
TPCHUPOBOYHOI'O 3aHATHUA
[MOCTaBJICHHON 3a/1auei;

- (hopMHPOBAaHNEC HABBIKOB HACTABHUYCCTBA,
(hopMHpOBaHUE CO3HATENBHOTO OTHOIIEHUS K
y4eOHO-TPEHUPOBOYHOMY U COPEBHOBATEIILHOMY]
polieccam;

KOHCIICKTa
B

y4eOHo-

COOTBCTCTBHUH C

(hopmupoBanue K

e jarornieckon padore.

CKJIOHHOCTH

B
TeYEeHHUE roja

3nopoBbeclepexeHne

Opranuzanus 5]
[IPOBEICHUE MEPOIPUATHIA,
HANPABJICHHBIX Ha (OPMUpPOBAHUE
3I0OPOBOr0 00pa3a KU3HH

JlHu 310poBbS M CHOPTA,
KOTOPBIX Npe1yCcMOTPEHO:
(dbopMupoBaHUe 3HaHMH W yMEHHH
B [IPOBE/ICHUH THEH 37J0POBBS U CIIOPTA, CIIOPTHBHBIX|
(ecTuBanell (HamMcaHue MOJIOKEHUH, TpeOOBaHMIA,
pErIaMEHTOB K OpraHu3aldd ¥ [POBEICHHUIO
MEpOIPUATHIL, BeJJeHHE TPOTOKOJIOB);

- MIOATOTOBKA MPOIMAraHAUCTCKUX aKIHH 110

B PpaMKax|

B
TeueHue roga

(OopMUpOBaHUIO  370pOBOrO0  o0paza  KH3HH
CpPEACTBaMHU Pa3INYHBIX BHAOB CIIOPTA.
PexxuM mutaHus ¥ OTIBIXA) IpakTuyeckas AesITeJbHOCTH " B

BOCCTAHOBHTEJIbHbIE POLECChl 00yYAIOLINXCS
- (opMHpOBaHHE HABBIKOB MPaBHIHHOIO
pSKUMa JHA C YIETOM CIOPTUBHOTO PEXHMA

(IO OIKUTETHHOCTH y4eOHO-TPEHUPOBOYHOT O
mporecca, MIEPHOIOB CHa, OT/BIXA,
BOCCTAHOBUTEIBHBIX MEpONPHUATHI nocJe

TPEHUPOBKH, ONTHMAJIbHOE MIHTaHNE, MPO(IIAKTHKA
MEpeyTOMIICHHSI W TPaBM, IMOAJECPIKKA (PU3WIECKHX|

TeUeHue roaa

KOHIULMH, 3HaHWE CIIOCOOOB 3aKAIMBAHUSA M
VKpEIUICH!S] IMMYHHTETA).
IMaTpuoTHyeckoe BocUTAHUE 00YYAIOLIMXCSI
Teopernueckas Becenpl, BCTpeum, AUCHYTHI, ApYrHe B
[TOATOTOBKA (BocTiMTaHMEMEpONIPUATHS € TPUTJANICHHEM  HWMEHUTHIX|[TEYEHHE To/1a
MaTpPUOTU3MA, YyBCTBA|CHOPTCMEHOB, TPEHEPOB U BETEPAHOB CIOpPTA C
OTBETCTBEHHOCTH Teper PonuHoil,jo0yqatommmucs 31 HHBIE MEpOTIPHATHS,)
TOPIOCTU 3a CBOM KpaW, CBOIONpENENseMble  OpraHM3alUel,  peanusyrolle
Ponuny, YBaKEHUE|TONOIHUTENbHYIO  00pa30BaTENbHYIO IIPOTrpPaMMy|




rOCYIapCTBEHHBIX CHMBOJIOB|CIIOPTUBHOM TIOATOTOBKH
(repO, ¢rnar, rUMH), TOTOBHOCTB K
ciyxeHuto OTeuecTBy, ero 3aluTe
Ha TpUMEpE pOJH, TPAJAWUINN U
pasBUTHS  BUIa  cropra B

COBPEMEHHOM ob1ecTBe,
LIereHAapHbIX ~ CHOPTCMEHOB B
Poccutickoit deneparuy, B

[pETHOHe, KYyNbTypa TOBEICHUS
OOJIENBIMKOB M CIIOPTCMEHOB Ha|

COpEBHOBAHUSIX)
[IpakTuyeckas VYyacrue B: B
.2. MOJTrOTOBKA (yuactue B - (UBKYIBTYPHBIX M CHOPTHBHO-MAaCCOBBIXTEUEHHE To/Ia

(l)I/I3KyJ'ILTypHI)IX MCPOIPUATHAX HUMEPONPUATHUAX, CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX, B TOM
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHHUAX  HU[UHCIIC B rnapajaax, HCPEMOHUAX OTKPBITHS]

WHBIX MEPOMPHUSITHSX ) (3aKpBITHS), HaTPaKICHUS Ha YKa3aHHBIX
MEpONPHUITHAX;

- TEMAaTHYECKHX (bU3KYIBTYPHO-

CIIOPTHUBHBIX MPa3JIHUKAX, OpPraHU3yeMBIX B TOM|

qucie opraHu3aluei, peanu3yromieH

JTOTIOJTHUTENIbHBIC  00pPa30BaTENIbHBIC  MPOrPAMMBI
CITOPTUBHOM MOJITOTOBKH.

Pa3Burtue TBOPYECKOIo MbIIICHUSA

IIpakTuueckas CemuHapsl, MacTep-KJIacchl, B
1. [O/IrOTOBKA (¢opmupoBanuenokasaTeabHbIE BBICTYILICHHUS JISITEUCHHE TOIa
[YMeHuit u HaBBIKOB,00yYalOLUXCs1, HANIPABJIEHHbIE HA:
CIIOCOOCTBYIOIIUX  JOCTHIKEHHIO - (¢opMupoBaHHEe YMEHUH ¥ HABBIKOB,
CIIOPTUBHBIX PE3YIHTATOB) CIIOCOOCTBYIOIMX ~ JOCTI)KEHHIO  CIOPTHUBHBIX|
PE3yIbTaTOB;

- pa3BUTHE HABBIKOB IOHBIX CIIOPTCMEHOB U
UX MOTHBaUMM K (OPMUPOBAHUIO  KYIBTYpBHI
CIIOPTUBHOTO MIOBE/ICHMS, BOCIHUTaHNUS
TOJIEPAaHTHOCTH U B3aUMOYBAKCHUS;

- IPaBOMEPHOE MOBE/IeHHE OOJIENbIIUKOB;

- pacuMpeHHe OOLIEro Kpyrosopa IOHBIX

CIIOPTCMEHOB.
Hpyroe HaIIpaBJICHUE

[paboTHI, OIIpeIensieMoe

OpraHu3aLuei, peanusyromei

ITOTIOJTHUTENbHBIE

0Opa3oBaTeIbHBIC IIPOrpaMMBbl

CHOPTUBHOW MOATOTOBKH

OcHoBHas POJIb IO pCalIM3allMi KaJICHAAPHOI'O IlJIaHa BOCITMTATCIbHON pa6OTH OTBOAUTCA
TPCHEPY-IIPCTIOAABATCIIIO. TpeHep-npenoz[aBaTenL JOJDKCH IIOMHHUTDH, YTO BOCIIMTATCIbHAA pa60Ta
JOJDKHA SABJIATBCA 00s3aTeIbHON COCTAaBHOM YacCThIO y‘le6HO'TpeHI/Ip0BO‘lHOFO rnponecca Hapaay €
O6y‘IeHI/IeM TCXHUKO-TAKTHYCCKHUM JJICMCHTAM M PAa3BUTHCM (1)I/ISI/IIIGCKI/IX Ka4yCCTB, ITOCTOSAHHO
AHAJIIU3UPOBATH €T0 MOBCACHUEC U IIOMOT'aTh B PCHICHUHN JIMYHBIX Hp06J'ICM.

OpraHI/ISaHI/IH U IPOBCACHUC MepoanﬂTHﬁ, HaITpaBJICHHBIX Ha q)OpMI/IpOBaHI/IC 3A0POBOTO
o6pa3a JKU3HU B paMKaxX CIIOPTUBHO-3PCIIMIIHBIX MepOHpHHTHﬁ, MNOCBAIICHHBIX I[HIO 300POBbA U
CIiopTa, Aa€t BO3MOKHOCTH 06yqa101u1/1Mc;1 HE TOJBKO OBITh Y4aCTHUKaMU MCPOIPUATUA, HO U
[oJIydyaTb 3HaHUA 110 BCIACHUIO TIPOTOKOJIOB COpeBHOBaHHﬁ, COCTABJICHUIO TOJOXEHUN H
PEerilaMeHTOB COpeBHOBaHHﬁ.

y‘-IC6HO-TpCHHpOBO‘IHLIfI mnmpomnecc HCO6XOJII/IMO IJIaHUPOBATh B YaCTU CO6J'IIOI[CHI/I}I
CIIOPTCMCHAMM PCKUMA NUTAHUA U CHA JId TIOJTHOLCHHOTO BOCCTAaHOBJICHHUA OpraHnu3ma
o6yqalomeroc51. HpaBHJ’ILHLIfI PCXKUM HA HCO6XOI[I/IM JJIs1 TIOBBIIICHU S paGOTOCHOCO6HOCTI/I n
BBIHOCJIMBOCTHU T'pYIIT MBIIIII, HpO(I)I/IJ'IaKTI/IKI/I TpaBM M TICPCYTOMJICHUA IIOCJIIC HWHTCHCHUBHBIX
(pI/IBI/I‘-ICCKI/IX Harpys3ok, mnoAACp:KaHHd OITHMAJIbHBIX (I)I/I3I/I‘-ICCKI/IX KOHI[I/II_II/II\/'I, YKPCIJICHUA



MMMYHHUTETa 00y4aromerocs.

ExenHeBHBIN palMoH NHUTaHUs OOyYaroIUXCS CBSI3aH C  PEryIspHBIMH  y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIMHU 3aHATUSAMU U UX HHTEHCUBHOCTBIO, @ TAKIKE C COPEBHOBATEILHON 1€ATEIbHOCTBIO,
KoTOpast TpedyeT (pu3nUecKoil 1 MCUX0AIMOIMOHAILHON BEIHOCIMBOCTH, MTOSTOMY IMUTAHUE JIOJKHO
0TBEYaTh TPEOOBAHUSAM IO BOCTIOTHEHHUIO SHEPTeTUUECKUX 3aTPaT, HACHIIIAs OPraHU3M BUTAMUHAMHU
1 TIOJIE3HBIMH BEILIECTBAMU, IPU 3TOM KaJOPHUH JIOJDKHBI OCTABaThCsA B 3arace, 4ToObl 00ecreunBaTh
XOPOIIMKA METAa0OJIM3M M POCT MBIIIEYHOW MacChl, MOBBIIIATH CHOPTUBHYIO PabOTOCTIOCOOHOCTD,
COocOOCTBOBATH OBICTPOMY BOCCTAHOBJICHHIO MBIIICYHBIX TKAHEH M 3alacoOB IJIMKOT'€HA B KPOBU U
MI€YEHU, KOTOPBIN ABJISAETCS JAONOJHUTENbHBIM UCTOYHUKOM DHEPIHH.

[laTpuoTyeckoe BOCHHUTAHUE SBJSETCS BaXXHEMIIMM HHCTPYMEHTOM (POPMHUpPOBAHUS
HPaBCTBEHHOI'O KauyecTBa — MAaTPUOTH3Ma, KOTOpOE BKIIIOYAET B ce€OsA: MOTPEOHOCTh IMPEAaHHO
CIIY’)KUTb, TIPOSIBIISATH JIFOOOBH U BEPHOCTh K CBOeH PoanHe; oco3HaHue U NepeKMBaHUE BEJINYUS U
ciaBbl cBoel PonuHbI, cBOE TyXOBHOM CBSI3U C HEW; cTpeMieHHE Oepeub 4ecTh U JOCTOMHCTBO,
MPaKTUYECKUMH JIelaMHM  YKPEIUIATh MOTYIIECTBO M He3aBUcUMOCTh Poaunbl. IlaTpuoTtnsm
TPaJMLIMOHHO pAacCMaTPUBAETCS KaK BaXKHEHIIasl TyXOBHO-HPAaBCTBEHHAs LIEHHOCTb, KaK YyBCTBO,
MIPUCYILEEC HCTUHHOMY I'PaXXJAHUHY — YEJIOBEKY C aKTUBHOM KM3HEHHOM MTO3ULIAEH.

CropTUBHO-IATPUOTUYECKOE BOCIIUTAHUE — 3TO cucTeMaTruyeckas u
L[eJIeHalpaBJIeHHas AeSITeIbHOCTh M0 (POPMUPOBAHUIO (PU3UUECKH U TyXOBHO Pa3BUTOMN JIMYHOCTH,
TOTOBOW K BBHITIOJITHEHHIO KOHCTUTYIIMOHHOTO JIOJITa, MOPAJIhHO CTOMKOM, CIIOCOOHOW peaan30BaTh
TBOPUYECKUN MOTEHIIMAN, 00JIajatoliel BBICOKUM YPOBHEM I'PakJaHCTBEHHOCTH U MATPUOTUYECKOTO
CO3HAHHs, YyBCTBA BEPHOCTH CBOeMY OTEUECTBY.

['maBHOM 3a/1auell CHOPTUBHO-TTATPUOTUYECKOTO BOCIIUTAHUS SBJISIETCSA Pa3BUTHE MOPAJIBLHO-
BOJIEBBIX KauyeCTB, BOCHUTAaHHE CHJIbI, JIOBKOCTH, BBIHOCIMBOCTH, CTOMKOCTH, MYKECTBa,
JTUCHMIUTMHUPOBAHHOCTH B Y4€OHO-TPEHUPOBOYHOM Ipoliecce, (POPMUPOBAHUS OMBITA CIYKEHUS
OredecTBY U X TPAIULIMSM.

Opranuzanys MPOBOJUT MEPOTPUSTHS, MOCBALICHHbIE HMCTOPUYECKUM (akTam CO3JaHus
¢dnara Poccuiickoit @enepanuu, rumaa Poccuiickoit @enepanuu; BcTpeun ¢ Berepanamu criopra,
npe3eHTaluu Ha TeMbl: ['epou — cnoprecMmenbl Benukoit OTedecTBEHHOM BOMHBI, [ 'epou-criopTCMEHbI
JIOKQJIbHBIX BOMH U Jp.

BaxxubiM ¢dakTopoM IS OCYLIECTBJICHHUS YCHEIIHOW BOCHHUTATEIBHONW pabOTHI SIBISETCS
(dhopMHUpOBaHKE TOJIOKUTEIBHBIX TPAAULIUN, TAKUX KakK, HallpUMep, MPOBEACHUE MEPOIPHUITHI B
4yecTh MmoOeauTeNiell COPeBHOBAHMIM, €KEr0/IHOE MOJIBEICHIUE UTOTOB C MOOIIPEHHUEM MOOeanuTeNeH,
MIPU3EpPOB, YYACTHUKOB U T.[.

[Ipn QopmupoBaHNM KaJeHAAPHOIO IUIaHA BOCIHUTATENbHON paboThl 0OpazoBaTeiIbHas
OpraHM3aiis BIpaBe BKJIOYATh B HEro MEPOINpPUITHUS, PEKOMEHIOBaHHBbIE (elepaibHbIMHU,
PErMOHAIBHBIMA M MYHMIIMNAIBHBIMM OpPraHaMH HMCIOJHUTEIBHOM BJIACTH, OCYUIECTBISIOIIUMU
roCy/IapCcTBEHHOE yIpaBiieHHe B cdepe U3NYecKo KyIbTYphl U CHOPTa, U 00pa3oBaHUs, B TOM
gucne u3 Kanenmaps o0pa3oBaTeNbHBIX COOBITHH, MPHYPOUYCHHBIX K TOCYJapCTBEHHBIM U
HAI[MOHANIBHBIM Tpa3aHukaM Poccuiickoit denepanuu, NaMsITHBIM J1aTaM U COOBITUSM POCCHICKON
HCTOPUM M KYJIbTYpPbl, a TaKXe IEpPeUHs BCEPOCCUHMCKUX MEpPONPUATHH, pean3yeMbIX
obmiepoccuiickoii penepanreit Mo BULy CIOPTa «BEIOCUIIEIHBIN CIIOPT».

KanengapHblif MaaH MOXeET KOPPEKTHUPOBATbCS B TEUEHHE Y4€OHOTo roja (CrOpTHBHOTO
CE30HAa) B CBS3M C MPOMCXOIAIMMHU B paboTe OpraHuzanuy MU3MEHEHUSIMH: OpraHU3allMOHHBIMH,
KaJJpOBBIMH, (PUHAHCOBBIMHU U T.II.

[IpodopuenramonHas paboTa BKIIOYAET B c€0s1 KOMILIEKC MCUXO0JIOTO-TI€AarorHuecKux Mep,
HampaBJICHHBIX Ha MPO(ecCHOHAILHOE CaMOOTIpeieIeHue 00yJaroLINXCsl, U peau3yeTcs B ydeOHO-
TPEHUPOBOYHOM IIPOLIECCE YEPE3 NHCTPYKTOPCKUE U CYEUCKHE ITPAKTUKU Ha ITPOJBUHYTOM YPOBHE.

Henpto mpodopueHTAITMOHHONH paboTHl  SBJISETCS OKa3zaHHE MPOo(GOpPUEHTAIIMOHHON
MOJIIEP KKK 00ydaromumMcs B Iporiecce BbIoopa cepbl Oyayieit npodeccuoHaIbHOM AeITeNbHOCTH
B COOTBETCTBHH CO CBOMMHU BO3MOKHOCTSIMHU, CHOCOOHOCTSIMU U C YU€TOM TpeOOBaHHUN phIHKA TPYAA.

B kauectBe u3ydeHus chepbl Oyayuel nmpohecCuOHAIBHON JesTeNbHOCTH, 00yJaromuecs
YYacTBYIOT B CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAHUAX pa3IMYHOIO YPOBHS B KadeCTBE BOJIOHTEpA WIIHU



CIIOPTUBHOI'O CyAbH, IMOMOIINHHUKA CYIAbHM H IIOMOIIHHKA CCKPETaApAd (30Ha OTBCTCTBCHHOCTH H
BO3JIO’KEHHE 00S3aHHOCTEH Ha 00YJAIOIIMXCS 3aBHCHUT OT 3Talla CIOPTUBHOM MOATOTOBKH U YPOBHSI
CIIOPTUBHOW KBaJM(UKAIWMK), B paMKax KOTOPBIX pacCMaTpUBACTCS MPHOOPETEHUE HABBIKOB
CyJCUCTBA.

JlaHHBIM BHJ AEATENLHOCTH (OPMHUPYET y OOYHYAIOIIMXCS YBaXHUTEIHHOE OTHOLICHHE K
pELIEHUsIM CIIOPTUBHBIX CYIIEH.

Yyactne CIIOPTCMCHOB B y‘-Ie6HO-Tp€HI/IpOBOLIHI>IX 3aHATUAX B KadyC€CTBEC MNTOMOIIHHKA
TpeHepa- MpenojaBaTelis, HHCTPYKTOpa MO CHOpPTY (GOopMUpPYET y O0OydaroluXxcs MeJaroru4eckue
HAaBBIKU — I/IH(bOpMaIII/IOHHO-KOMMYHI/IKaIII/IOHHI)Ie, THOCTHUYCCKHUEC, HABBIKM HAaCTaBHUYCCTBA,
KOTOpBIE OJIArONMpHUsITHO CKa3bIBAIOTCS HA JOCTIDKEHHE CIIOPTCMEHAMHU 00Jiee BBICOKOTO JIMYHOTO
CIIOPTUBHOTO pe3yJIbTaTa.

I[lnanbl MeponpusiTHii, HANPABJIEHHbIX HA MpeI0TBpPallleHHe JONMHIA B CHOPTE H
00pbHOYy ¢ HUM.

JIOMUHT HAHOCHUT HEMOMpaBUMBINA YIIEpO 370pOBBIO, CIIOPTHUBHOM Kapbepe CIOpPTCMEHa
W peryTaluy, HEraTHBHO CKa3bIBAETCS HAa HMMHJKE CIIOPTUBHOTO YUPEKICHUS M TPEHEPCKOTO
cocTaBa.

AHTHUJIONIMHIOBasT MpOrpaMma SBJISIETCS BaKHOM COCTaBIISIOIIEN B CHCTEME CHOPTHUBHOM
MOATOTOBKH  cniopTcMeHa. dopMmupoBaHME YCTAaHOBKM Yy TIOJPACTalOLIEro TMOKOJEHHUS O
HEJIOTTYCTUMOCTH JIONTMHTA KaK SBJICHHS, HE TOJHKO YPEBATOTO PSJIOM HETAaTHBHBIX IMOCIIECICTBHM,
HECOBMECTHMOTO C BOCHHUTATEIBHBIM H  O3JOPOBUTEIBHBIM IOTEHIIMAJIOM CIIOpPTa, HO ©
MIPOTHUBOPEYAIIIETO CYTH CIOPTa KaK TaKOBOTO.

DddexTuBHON Mepoit MPOoUTAKTUKN PUMEHEHHS JOTMHTA, SIBJSETCS YBETUUCHUE YPOBHS
3HAHUM O Bpeie IOTIMHTA.

OCHOBHOHM 1I€NbI0 MPOBEIEHUS AHTUJIONMHIOBBIX MEPONPUITHI YUPEXKIACHUEM, SIBISAETCS
MTOBBIIIEHUE YPOBHS 3HAHMM, CIIOPTCMEHOB MO MPEIOTBPALIEHUIO UCIIOIb30BaHUS 3alPEILICHHBIX B
CropTe cyOCcTaHIIUM U METOJIOB 3aHMMAIOIIUMUCS.

B cootBerctBuM ¢ 4.2 cr. 34.3 ®denepanpHoro 3akoHna oT 4 aexadbps 2007 r. Ne 329-®3
«O ¢dusnueckoii KynbType U cnopte B Poccuiickoit deaepanumy opraHU3aiiy, OCYIIECTBIISIONINE
CIIOPTUBHYIO TIOJATOTOBKY, O0OsI3aHbl pPEaJU30BBIBATH MEPHI IO MPEIOTBPAIICHUIO JOMUHTA
B CHIOpTe U 0Opb0E C HUM, B TOM YHCJIE €KET0HO MPOBOIUTH C TUIIAMH, TPOXOISAIIUMU CIIOPTUBHYIO
MIOJATrOTOBKY, 3aHATHS, HA KOTOPBIX 10 HUX JOBOJSATCS CBEICHUS O MOCIEACTBUAX JOIKHIA B CIIOPTE
JUIs 370POBBSl CHOPTCMEHOB, 00 OTBETCTBEHHOCTH 32 HAapYIICHHE AHTHUJAONUHTOBBIX IPaBUI,
3HAKOMUTH JIML, MPOXOJAIIMX CIOPTUBHYK) IOJArOTOBKY IIOJ POCHHUCh C JIOKAJIbHBIMHU
HOPMAaTUBHBIMU aKTaMH, CBSI3aHHBIMU C OCYILIECTBJIICHHEM CIOPTHBHOM MOJATOTOBKH, a TaKXKe C
AHTUJONMHIOBBIMU ITPaBUJIaMU IO COOTBETCTBYIOLIMM BHJly UJIM BUJIaM CIIOPTA.

Mepbl, HampaBlieHHbIE Ha MPEAOTBpAIllEHUE MPUMEHEHHUs [ONHUHra B CIopTe U Ooprode
C HUM, BKJIIOYAIOT CJICYIOIINE MEPOTIPUATHUSL:

- IPOBEJCHHE €XXETOJHbIX CEeMHHAPOB/JIEKIHNI/YPOKOB/BUKTOPUH Ui CHOPTCMEHOB
BCEX BO3PACTOB U MEPCOHAJA CIIOPTCMEHOB, a TAKXKE POJAUTEIHCKUX COOpaHMii;

- eXerojHoe oOydyeHHe OTBETCTBEHHBIX JIMII 32 AaHTUJONMHTOBOE OOyueHue
B OpPraHMU3alUAX, OCYIIECTBIISIIOIINX CIIOPTUBHYIO TOATOTOBKY;

- €Xero/iHasi OI[€HKa YPOBHSI 3HAHU.

Bcemupssiii antTuaonuHroBelid Kojekc sIBII€TCSI OCHOBOIONArarwIUM U YHHUBEPCATbHBIM
JOKYMEHTOM, Ha KOTOPOM OCHOBBIBaeTcsa BcemupHas aHTHAONMHTOBAs TpOorpaMma B CIIOPTE.

AHTUJIONIMHTOBBIE TMpaBUjia, KaK M MpaBHJIa COPEBHOBAHUM, SBJISIOTCA CIIOPTUBHBIMU
MpaBUIaMH, MO KOTOPBIM MPOBOJATCS COpeBHOBaHUA. CHOPTCMEHBI TPUHUMAIOT 3TH MpaBuia Kak
YCIIOBHUE Y9acTUS B COPEBHOBAHUAX U 00sI3aHBI X COOTIOATD.

JlonuHr ompenensieTcss Kak ~COBEPLIEHHWE OJHOTO WJIM HECKOJbKUX HapyLIECHUU
AQHTUJONMHTOBBIX NMpaBuil. K HapyleHussM aHTHIOMMHTOBBIX ITPaBUJI OTHOCSATCS:

1. Hanwuue 3anpemieHHON CyOCTaHIIMU, WM €€ METa0OJIMTOB, WIK MapKepoB B Ipoode,
B3STOM y CHOPTCMEHA.



2. Hcnonb3oBaHue WM TIONBITKA HCIOJb30BAHUS CIIOPTCMEHOM  3allpElICHHOM
CyOCTaHIIMH WUJIH 3alPELICHHOTO METO/ .

3. VKJI0OHEHHE, 0TKa3 WM HesIBKAa CIIOPTCMEHA Ha MPOLELYPy CAa4uH Mpoo.

4. Hapymenne  cnopTrcMeHOM — TOpsiiKa — MPEAOCTaBICHHS ~ MHPOPMALUU O
MECTOHAXOXKICHUH.

o. QanpcuuKanysg WM TONBITKA (aTbCUPUKAINNA JTIO00H COCTABIISIONICH IOTHHT-
KOHTPOJISL CO CTOPOHBI CIIOPTCMEHA WJIM MHOTO JIMLIA.

6. Ob6naganue 3ampelieHHol cyOCTaHIMeN WM 3alpellieHHbIM METOJ0M CO CTOPOHBI
CIIOPTCMEHA UJIM [IEPCOHAa CIOPTCMEHA.

1. PacnipocTpanenre wiM  MONBITKA  PACIPOCTPAHEHUs  JIIOOOH  3amperieHHoi
CyOCTaHIIMH WMJIH 3alPEIEHHOTO METO/Ia CIIOPTCMEHOM HMJIH WHBIM JIUIIOM.

8. Ha3nauenue wiu mombITKa HAa3HAYCHUS CHOPTCMEHOM WIJIM MHBIM JIUIIOM JIFOOOMY

CIIOPTCMEHY B COPEBHOBATEIBHOM MEPUOJE 3alpPEIIeHHON CyOCTaHIIMN WM 3alpelIeHHOT0 METO/1a,
WJTY Ha3HAYE€HHE WM TIOTIBITKA HA3HAYEHHUS JTII000OMY CIIOPTCMEHY BO BHECOPEBHOBATEIILHOM IEPUOJIC
3aMpenieHHoN CyOCTaHLIMU WJIM 3alpeleHHOr0 METO/a, 3alpelleHHOT0 BO BHECOPEBHOBATEIbHBIN

MEPUO/I.
9. CoyuacTiie Ui HOIBITKa COYYacTHsl CO CTOPOHBI CIIOPTCMEHA WIJIM UHOTO JIULA.
10. 3anpenieHHoe COTPYAHUYECTBO CO CTOPOHBI CIIOPTCMEHA WJIK UHOTO JIUIIA.
11. JleiicTBHS criopTCMEHa WJIM MHOTO JIMIIA, HAIPaBJICHHbIE Ha BOCIIPENSTCTBOBAHNE HITH

TIpeciieI0BaHME 3a IPeI0CTaBIeHNE HH(OPMAITUN YITOJTHOMOYEHHBIM OpraHam.

B oTHOmEHMM cHnopTcMeHa ACMCTBYET  «IPUHIUII  CTPOTOM  OTBETCTBEHHOCTH.
[TepconanpbHOM 0OSI3aHHOCTHIO KAXJAOTO CIIOPTCMEHA SBISIETCA HEJIOMYIICHHE O aHus
3aMpeIIeHHON CyOCTaHIIMM B €r0 OpPraHW3M, a Tak)Ke HEWCIOJIb30BaHWE 3aIlpEIIeHHOTO0 MEeToja
OO6mepoccuiiCKUMHU aHTUIONUHTOBBIMH TipaBuiamu (2.1.1 [lepcoHanbHOM 00A3aHHOCTHIO KaXI0TO
CIIOPTCMEHA SIBJIAETCS HEAOMYLICHUE TONaJaHus 3alpelieHHON CyOCTaHIMU B CBOMl OpraHU3M.
CropTcMeHbI HECYT OTBETCTBEHHOCTh 3a JIIOOYIO 3aIlPEIICHHYI0 CYOCTaHITUIO, €€ METa0OIUThI WIH
MapKephbl, 0OHAPYKEHHBIE B UX MP00Oax.)

BceMupHoe aHTHIONMHIOBOE areHTCTBO OOpamiaeT ocoboe BHMMaHHE Ha HCIOJIb30BaHHE
CIIOPTCMEHAMH TMHUIIEBBIX JO00ABOK, TaK KaK BO MHOTHX CTpaHaX MPaBUTENbCTBA HE PETYIUPYIOT
COOTBETCTBYIOIIUM 00Opa3oM HX MPOU3BOJACTBO. DTO O3HAYAET, YTO WHTPEAMEHTHI, BXOJSAIINE B
COCTaB IpernapaTa, MOTYT HE COOTBETCTBOBATh CyOCTaHIIMSM, YKa3aHHBIM Ha €r0 YIIaKOBKE.

Nudopmanus o BuAax HapylmIeHUH aHTUIONUHTOBBIX MPaBUJI, CEPBHCAX IO IMPOBEPKE
MpernapaToB, pHCKaxX HCHOJIb30BaHUS OHOJIOTUYECKU-aKTUBHBIX J00aBOK, MpPOLEAYype IOMMHI-
KOHTPOJIS, a TAKKEe O TIOKyMEHTaX, PerjJaMeHTUPYIOIIUX aHTUOMHUHIOBYIO AEATEIbHOCTb, JOJDKHA
ObITh pa3MelieHa Ha MH(MOPMALMOHHOM CTEHJE OpraHM3alllH, OCYIIECTBISAIONUIEH CIOPTUBHYIO
noAroToBKy. Taxke, T0JKeH ObITh aKTyalu3upPOBaH pa3ies « AHTHIOMUHTY Ha caiiTe OpraHu3alnuu
CO BCEMHU HEOOXOIMMBIMH MaTepUajlaMU U CChIKaMH Ha odurnanpHbiid caiT PAA «PYCAJIA».

[Ipoxoxnenue onnaitn-kypca PYCAJIA Bo3MOXHO ¢ Bo3pacTta 7 JeT. YdacTue B OHJIAMH-
oOyuenuu Ha odunuansHoM caiite PYCAJIA u nonydyenue ceprudukara o mpoxoxaAeHUU Kypca —
SABJISETCA O0S3aTelIbHBIM YCIOBUEM I TPOXOXKIEHUS JIOMOJHUTENbHOM 00pa3oBaTeNbHOM
MPOrpPaMMBbI CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKH.

AnTHaONMHTOBas pabota B OpraHusanuu MpoBOIUTCS corjiacHO [lnaHa aHTHUIOMHUHTOBBIX
MEpONPUITHH, €KETOTHO YTBEPKIAEMOTO PYKOBOIUTEIEM YUPEIKICHHUS.

IIpuMepHbI NJIAH MEPONPHUATHI, HANPABJIEHHbIH Ha NpeJ0TBpPAllEeHHEe JONUHIA B
cropre u 00pb0y ¢ HUM

Oran ConepxaHue MEPONPHUSATHI U €ro Cpoku Pexomenmammm o
cropTHB |popma MPOBEACHHS MPOBEACHUIO MEPOIPHATHH
HOWUITOATOTOBKU
basoBbrit 1.Teoperuue «lennocTn 1 pa3z BTO CortacoBatb ¢ OTBETCTBEHHBIM
YPOBEHB CKOE 3aHSTHE cropra. UYecrHas| 3a
nrpa» AHTU/IOTIMHTOBOE OOecTIeyeHune
B PETHOHE




2. Ilposepka J'IeKapCTBeHHBIX( 1 pa3 B Hayuutp 10HBIX CIOPTCMEHOB
MpenaparoB (3HAKOMCTBO C «3arpenieHHBIMMECSI MPOBEPATH JIEKAPCTBEHHBIE NpENapaThl
CITHCKOM)) yepe3 CEepBUCHI IO TIPOBEPKE B BHIE

ImoMarrHero 3agaHus (TpeHep Ha3bIBaeT|
CIIOPTCMEHY 2-3 JIEKapCTBEHHBIX
mpermapara Ui CaMOCTOSITENBHOMH
[IPOBEPKU A0Ma).

3.AHTHIOTIH «Urpait Ilo IIpoBeneHne BHUKTOPUHBI Ha
HrOBasi BUKTOPUHA  [HECTHO» Ha3HAYCHUIO KPYITHBIX CIIOPTUBHBIX MEPONPHATHUSX B

[pETHOHE.

4. OwmnaitH o0ydyeHHWe Ha CcalTe 1 pa3 B rog [Ipoxoxaenue oHnaiH- Kypca —|

PYCAJTA PTO HEOThEMJIEMAsi YacTh CHUCTEMBI
AHTHIOIMHIOBOT0 00pa30BaHMs.

5. «Ponp 1-2 pa3za B Bxmrounte B TOBECTKY [HS
Ponurensckoe [poaMTENEei B IpoLieccero [POANTENBCKOTO COOpaHUsi BOIMPOC IO

cobpanue  |[popmupoBaHuUs aHTHAONMHTY. lcronp3oBaTh NamsTKY

AHTHOITMHIOBOM ISt ponuteneid. Hayaurs ponurenei
KYJIbTYPBD) MOJIb30BATHCS
CEepBHCOM o IpOBEpKe
Mpernaparos
6. Cemunap «Buapl 1-2 pasza B CoriacoBaTh ¢ OTBETCTBEHHBLIM
ISl TPEHEPOB HapyILIeHUT ron 3a aHTUJIONMHIOBOE O0ECIeYeHUEe B
AHTHOIMMHI OBBIX cyowekte Poccuiickoit deneparmu
[IpaBUID?, «Ponp
TpeHepa U poaUTENIEeH
B nporiecce]
(hopMupoBaHust
AHTHOITMHIOBOM
KYJIBTYPBI»
IIponsuH 1. «Urpan Ilo IIpoBenenue BUKTOpUHBI HA
YTBIA YPOBEHb  |AHTHIOIUHTOBast ECTHO Ha3HAYCHUIO CIIOPTUBHBIX MEPOIPUATHSIX
BUKTOPHHA

2. OwmaifH o0ydeHHE Ha CalTe 1 pa3 B rog [IpoxoxxaeHne oHnaitH-

PYCAZIA Kypca — OTO HeoTheMJeMas
HacTh  CHUCTEMBl  AHTHIOIUHIOBOTO)
oOpa3oBaHus

3. Cemunap sl «Buasr 1-2 paza B CoracoBaTh ¢ OTBETCTBEHHBIM|
CIIOPTCMEHOB ¥ TPEHEPOBHAPYILICHUI Tox 3a aHTHIONMMHIOBOE OOECIICYeHHE B

AHTHIOIMMHI OBBIX cyonekte Poccmiickoit deneparmn
TIPaBIID,
«IIpoBepka
JIEKapCTB
CHHBIX CPE/ICTBY

4.Pogurensckoe «Pomp 1-2 pa3a B Bxumtounte B TIOBECTKY JHSA

coOpaHme [pomuTeneit BrOJI [POIMTENHCKOTO COOpaHHs BOIPOC IIO
mporiecce AHTHIONMHTY. VICIIOMB30BaTh ITAMATKU
hopmupoBaHuUs s ponurened. Hayuute poaurenei
AHTHJONIHT OBOM MOJTBH30BATHCS CEPBHCOM IO TIPOBEPKE]
KYITBTYPBD» MpenapaToB

Onpenenenusi TEePMUHOB
AHTH/IONIMHIOBAsA JIeATeJbHOCTh - aHTHJIONMHIOBOE OOpa3oBaHHe M MH(YOPMHUPOBAHHE,
Peructpupyemoro nmynaa TeCTUPOBAHUS,
yIpaBlieHHe BHOJOrMuecKuM MacnopToM CIOPTCMEHA, MPOBEJIEHHE TECTHMPOBAHUS, OpraHU3alHs
aHanu3a 1npoO, cOop uHopMaMM M TpPOBEIEHHE paccieoBaHUi, 00paboTKa 3ampocoB Ha

IUIAaHUPOBAHUC  PACHPCACIICHHUA TCCTOB,

MIOJIy4YEHUE

Paspemenus

BCACHUC

Ha TCPAINCBTHYCCKOC

HCIIOJIb30BAHUC,

00paboTka pe3yabTaToB,



MOHHUTOPHUHI U 00ECIIEUEHUE UCIIOJIHEHUS IPUMEHSIEMbIX ITOCIEACTBUI HApYIIEHNUH, a TAaKXKE UHBIE
MEpPONPUATHS, CBA3aHHBIE C OOPHOOW C JOMHMHIOM, KOTOpPBIE OCYIIECTBISIOTCS aHTHUIOMWHTOBON
OpraHu3aluedl Wil OT €€ HMMEHM B IOPSAAKE YCTaHOBICHHOM BCeMHUpPHBI aHTHIONMHIOBBIN
KOJIEKCOM U (WJIM) MEXTyHapOIHBIMU CTaHIApTaMHU.

AHTHIONUHTOBast oprann3anus - BAJIA wnu [loanucasmascs cTopoHa, OTBETCTBEHHAS 3a
IIPUHATHE [paBWJI, HANpPaBICHHBIX HA MHUIMUPOBAHME, BHEAPEHUE M pealln3allyio JII000H YacTu
npouecca JIomMHr-kOHTpoJIs. B 4acTHOCTH, AHTHUAONMHIOBBIMU OPTraHHU3ALUSMH  SBISIOTCS
MexayHapoaHbI OJIMMIIMUCKUN KOMHUTET, MeXyHapOAHBIA NapAIUMIIMIUCKUNA KOMUTET, OPYTHE
Opranuzaropbl KpyMHbIX CHOPTUBHBIX MEPONPUATUH, KOTOPbIE MPOBOAAT TeCTUPOBAaHUE HA CBOUX
CropTHBHBIX MepomnpusTusiX, MexayHapoansie ¢enepanuu 1 HannoHambHBIE aHTHIOIMHTOBBIC
OpraHu3aluu.

BAJIA - BceMupHOE aHTHJIOIIMHIOBOE ar€HTCTBO.

BHecopeBHOBaTeNbHBbIIT  mepuox — 000  HEepuoj, KOTOpPBIM  HE  sIBIsETCS
COPEBHOBATEIIbHBIM.

Bcemupnbiii antugonunrosbiii Koaexe (Konekc) - ocHoBomnosararomuii 1 yHuBepcaabHbII
JOKYMEHT, Ha KOTOPOM OCHOBBIBAe€TCSI BceMHpHas aHTHIONMHIOBAas Iporpamma B cropre. llens
Konekca 3axmtouaercss B TOBbIIEHHH 3()@EeKTUBHOCTH OOpbOBI C JONMHIOM B MHpE IyTEM
00BbETMHEHNSI OCHOBHBIX AJIEMEHTOB 3TOW OOPHOBI.

3anpeulenHasi cyocTaHums - Jro0ast CyOCTaHIIUS WIIM KJIacC CyOCTaHIIMN, MTPUBEICHHBIX B
3anpeneHHOM CITHCKE.

3anpenieHHbIN CNMCOK - CIIMCOK, YCTaHABJIMBAIOIIHI MepedeHb 3arpelieHHbIX CyOCTaHIni
1 3anpeneHHbIX METOIOB.

3anpemeHHbIN MeTO] - JIF000I1 METO/1, TPUBEIEHHBIN B 3aNPEIIEeHHOM CITHCKE.

Ilepconan cnoprecMeHa - Jt000H TpeHEp, MHCTPYKTOP, MEHEDKEp, areHT, MepcoHall
KOMaH/1bl, 0(HUIHATBHOE JINIO, MEAULIMHCKHUH, TapaMeNLIMHCKII epCoOHal, POAUTENb UIIH JI000e
MHOE JIMIO, paboTalolMe CO CIOPTCMEHOM, OKa3bIBAIOIIUME €My MEIUIMHCKYI I[OMOIIb WIH
ITOMOTAIOUINE CIOPTCMEHY ITPH MOATOTOBKE U B yYaCTUH B CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAHUSX.

PYCAJA — Poccuiickoe aHTHAONUHTOBOE arecHTCTBO «PYCAJIA».

CopeBHOBaTeJIbHBII MEPHOA - TMEpHOJl, HauyMHAOWUcas B 23:59 HakaHyHe nOHS
CIIOPTUBHOTO  COPEBHOBAaHMs, Ha KOTOPOM  3aIUIAHHPOBAHO  y4acTHE CIOPTCMEHA, U
3aKaHYMBAIOIMICS B MOMEHT OKOHYAHMsI COPEBHOBAHMsI WM ITpOLiecca 0TOOpa Mpood, OTHOCAIIErocs
K JJaHHOMY COPEBHOBAHMIO, B 3aBUCUMOCTH OT TOT'O, 4TO IO3/HEE.

Cnopremen - mo6oe JInio, 3aHMMaroIieecs: COPTOM Ha MEXKIYHAPOIHOM YPOBHE (Kak 3TO
YCTAQHOBJIEHO KaxJoW MexayHapoqHoi Qenepanueil) WM HaIMOHAJIBHOM YpPOBHE (Kak A3TO
YCTAaHOBJICHO KaxJI0W HanuoHanpbHOW aHTHUAONMHIOBOM OpraHu3amuei). AHTHIONUHTOBAs
OpraHu3alys UMeeT MPaBo 10 COOCTBEHHOMY YCMOTPEHMIO IPUMEHATh aHTHIONIMHIOBBIE paBUIIa K
CnoprcMeHy, KOTOpblii He sBisieTcss CIOPTCMEHOM HHU MEKIYHapOJHOTO, HM HalMOHAJIbHOIO
YPOBHS, pacnpocTpaHsisi Ha Hero onpeneneHue «CrnoprcMen». B otHomenun CropTCMEHOB,
KOTOpble He ABJAIOTCS CHOPTCMEHaMU HM MEXIYHApOJHOIO, HU HAlMOHAJIBHOIO YPOBHH,
AHTHUJOTIMHIOBAasl OpraHU3alys MOXKET JeHCTBOBATh CIEAYIOUIMM O00pa3oM: CBECTH K MUHUMYMY
TectupoBanue win He MpoBOAUTH TecTupoBaHue BooOIle; aHanu3upoBaTh IIpoObl He Ha Bech
nepedyeHb 3alpelieHHbIX CyOcTaHIMi; TpeOoBaTh MPENOCTABICHUS MEHbBLIEr0 KOJIWYeCcTBa
uHbOpMaIMK O MECTOHAXOKJIEHUN WM BOOOIIEe He TpeOoBaTh €€ MpeJoCTaBIeHuUs; He TpeOoBaTh
3a0J1arOBpeMEHHOM 1101a4M 3aIIpoCcoB Ha Pa3perienus Ha TepaneBTHYeCKoe Ucnob30BaHue. OTHaKo
ecim  CnopTcMeH, HaxOAAIMMCS MOJA  OPUCAUKUMEN AHTHAONMHIOBOM OpraHusaluul u
BBICTYNAIOIIUNA HAa YPOBHE HIKE MEXKIYHAPOAHOIO M HALMOHAIBHOIO, COBEPIIACT HAPYILICHHE
AHTUJIONIMHIOBBIX MPaBUII, IPELYCMOTPEHHOE B cTaThsX 2.1, 2.3 nmm 2.5, ToO K HEMY NPUMEHSIOTCS
ITocnencrsus, npegycmorpennslie Kogekcom. s neneit craren 2.8 u 2.9, a Takxke A1 NpOBEACHUS
MH(POPMAIMOHHBIX W 00pa3oBareNbHBIX mporpaMMm CrnopTcMeHoOM siBisiercst Jroboe Jluro,
3aHUMaIOIIeecs CIIOPTOM MO/ FopHCIUKIMei mo0oii [loanucasieiics CTOPOHBI, TPABUTEIBCTBA WIH
Jpyroi CHOPpTUBHON OpraHu3aluu, kotopas npussia Konekc.



ILi1aHBI HHCTPYKTOPCKOM M CYyAeHCKON NPAKTUKH.

WHucTpyKkTOpCKas U cyaeickas MpakTHKa BBOAUTCS Ha Y4eOHO-TPEHHPOBOYHOM dTare, Kak
94acTh y4eOHO-TPEHHPOBOUHOTO TMporecca. OCHOBBI CYACHCKOM M WHCTPYKTOPCKON TNPaKTHKH
MIPOXOAT BO BpeMs IPOBEJICHUS COPEBHOBAHUI B YUPEKACHUH, B (hopMe 00yUaromux CEMHUHAPOB,
Oece1, MPaKTHUECKUX 3aHATUN, CAMOCTOSTENBHOM paboThl 0Oyuaromuxcs. B Teuenue Bcero nepuoia
TpEHEep-TIPEroiaBaTellb JIOJDKEH TOTOBUTH ce0€ MOMOIIHUKOB, TpHUBJIEKass OOydaromuxcs K
OpraHM3alUy 3aHsATHH U IPOBEACHUIO COpeBHOBaHUM. OCHOBHBIE 3HAHMS, YMEHUS U HaBBIKH I10
TPEHEPCKOH U CYJIEHCKOM NPAaKTHKE MPHOOPETAIOTCS B MpoIiecce yaeOHO-TPCHUPOBOYHBIX 3aHATHH,
COpPEBHOBATEJIbHON JEATEIbHOCTH U BHE uX. Bce oOyuaromiuecss JODKHBI OCBOUTH HEKOTOPBIE
HaBbIKK PaOOTHl M MOJYYUTh HAYaJbHbIE HABBIKM OpPraHU3alMM U CYyJAEHCTBA COpPEBHOBAHUM.
OObyuaromuecs JOJKHBI YMETh CAMOCTOSITENIbHO IPOBECTH PA3MUHKY, 3aHTHE 110 PyTOOIY Ha ATare
Ha4yaJbHOM MOATOTOBKH, y4eOHO-TpeHHUpPOBOYHOTrO 3Tana. C 3TOH Lenblo B Mpoliecce MPOBEACHUS
y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUH TpEHEp-TpenojaBareiab JOJDKEH M[OopydaTh MOO0YepEAHOe
MIPOBEJICHUE TOM WIIM NHOM YaCTH YpOKa OTIEIbHBIM 00yJaroIMMCsI U C TOMOIIbIO oOyuaromuxcs
JlaBaTh OLIEHKY €ro JesTeIbHOCTU. B mpolecce HHCTPYKTOPCKOM MPaKTUKU TPEHEP-TPeNno1aBaTeb
00s13aH 03HaKOMUThH O0yJarOMMXCS € IJIAaHUPOBAHUEM M OpraHu3alnuei y4eOHO-TPEHHUPOBOYHOTO
nporecca, GopMaMu IPOBEICHUS 3aHATUH, JaTh IIEpBOHAYAIbHbIE 3HAHUSI 10 METOIUKE COCTaBJICHHUS
JOKYMEHTaluH, €€ coAep:KaHMs, O3HAKOMUTh C TEXHOJorued (OopMUPOBaHUSA y OO0y4aromUXCs
COOTBETCTBYIOIIUX  JBUTATENbHBIX HABBIKOB. OTH YMEHMSI JOJDKHBI  3aKpeIuIATbcad U
COBEPIIEHCTBOBATHCS HA MPOTSHKEHNUHU BCel y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM J€ATEIbHOCTH.

Bo Bpemsi mnpoxoxkaeHHs HWHCTPYKTOPCKOW U CyIeiickoll NpakTHKU oOydaromuecs
MIPUOOPETAIOT CIEAYIONINE YMEHUS U HAaBbIKU:

— OBJIJICHHE MPUHATON TEPMUHOJIOTUEN;

- YMEHHE CaMOCTOSITEJIbHO MPOBECTH Pa3MUHKY, 3aHiaTHE 1o O®II, BenocunegHomy
CIIOPTY;

- OKa3aHHE MOMOIIY MPU U3YUYCHUHU PA3IMYHBIX YIPAXKHEHUN B MIAIIICH WA CBOEH
Ipynme;

OBJIaJICHUE NMPUEMAMH CTPAXOBKH Y IIOMOIIM TP BBIIIOJIHEHUH T€X WX WHBIX YIIPAaXKHCHUM;

- 3HAHME ITPABWJI COPEBHOBAHMM, IPUBIICYCHUE K CyIEUCTBY B POJIA CTapUIETO
CYZAbH, CYAbH, CEKpeTaps;

- YMCHHE OpraHu3oBaTh U IIPOBECTU LIKOJIBHBIC

COPEBHOBAHUS, YMEHHE COCTaBUTh IIPOTOKOJI COPEBHOBAHUM;

- yJacTHE B CYAEHCTBE COPEBHOBAHMI cpein 0OydyarolmMXcs MIIAAIIUX pa3psiioB;
YMEHHE PETUCTPUPOBATh CIIOPTUBHBIE PE3YJIbTAThl TECTUPOBAHNUS;

- BBINOJIHEHHE TpeOoBaHUN Ha 3BaHUE «VIHCTPYKTOD MO CHOPTY» U CyAeHCKOe 3BaHUE
«Cyzps 1o criopTy».

IIpuMepHBIii NJIAH HHCTPYKTOPCKOM M CY1eiiCKOM NPAKTHKH
3amaun Bunp! npakTHUecKuX 3a1aHuHA Cpoxu
/11 [peanu3aIim




1. OcBoecHue
METOJMKH TPOBEIACHUS YIeOHO-
TPEHUPOBOYHBIX  3aHATHHA IO
M30paHHOMY BHAY CIOpTa ¢
HAYMHAIOMIUMH 00 YJaOIMMUCS

2. Brimonnenne
HEOOXOMUMBIX TPeOOBAaHUI I
[IPUCBOCHUS 3BaHUS MHCTPYKTOPA

OsnazeHue TEPMHUHOIOTHEH
KOMAaH/IHBIM SI3BIKOM, TEPMUHAMHU [0 HM3YYECHHIO
JIEMEHTOB B BEJIOCHITEHOM CIIOpTE. BhIMONTHEHE
00s13aHHOCTEN TpeHepa-npernoiaBaTes
BaHATHSIX.

Habmronenune 3a BBINIOJIHEHUEM|
VIPOKHEHUH ~ JAPYTUMH  OOYYaIOIUMHCS U
HAXOXKJIECHUE OIMOKM B TEXHUKE BBIIOJIHEHUS
OTIENBHBIX DJIEMEHTOB.

CocraBienue KOHCITEKTa y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOIO 3aHSATHS, MPOBEICHUE BMECTE C
TpEeHEePOM-TIPEIoaBaTeIeM Pa3MUHKY B TPYIIIIE.

[Toa0op OCHOBHBIX  YIPAKHEHWHA ISt
PasMHHKH U CaMOCTOSITENILHOE €€ MPOBEICHUE 10
3aIaHUI0 TpeHepa- mpernoaaBares. JleMoHcTpalys
FPAaMOTHOM TEXHHKHM BBIMOJHEHUS OT/ICIBHBIX
SIIEMEHTOB U YNPAXXHEHUH, HCIPaBJIEHHE ONIMOOK
[PY MX BBIMOJIHEHUH APYTUMHU 00 YUYaAFOIIUMUCS.

u

Ha|

VYcranaBnuBaro
TCSI B COOTBETCTBUH C
rpadukoM u
crieuduKoit JTana
CITIOPTUBHOM
MOATOTOBKH

CaMoCTOATENbHOE
O OTOBUTEIILHOMN
TPEHUPOBOYHOI'O 3aHATHSL.

HPOBEACHUE
y4eOHo-

qacTu

CamocTosTeNnbHOEe TNPOBEACHHE Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIX  3aHATHH MO0  (U3MYECKOH
[OAr OTOBKE.

[TpuBnedyenne B KayecTBE IOMOLIHMKA
TpeHepa-IpenoaaBaTens Al NpoBeaeHU ydeOHO-
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUN U COPEBHOBAHUI

TpennpoBka
JIEMEHTOB U TIPHEMOB.

OCHOBHBIX TCXHHUYCCKUX]

CocTaBneHue KOMIUIEKCOB YNPaXKHEHUH
U1 pa3BUTHS PU3MUYECKHUX KauecTB.

ITon6op yIIpa>KHEeHHUH
COBEPLICHCTBOBAHUS TEXHUKH BEJIOCUTICAHCTA.

ibit|

Benenne JTHEBHHUKA
yaeOHO- TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHH.

CaMOKOHTPOJIA

OcBoeHue
[IPOBEICHUS CIIOPTUBHO-
MAaCCOBBIX MEPOIPUITUI B
(bU3KYIBETYpHO- CIIOPTUBHOM
OpraHn3aIn iy
00pa3oBaTETFHOM YUPESKICHUN

METOIUKH|

Opranuszanys ¥ MPOBEICHHE CIHOPTHBHO-
MacCOBBIX ~MEpONPUSTHH MOA  PYKOBOICTBOM
TpeHepa-TpernoiaBaTens.

Bemonnenne
HEOOXOMUMBIX TpPeOOBaHUHA ISl
[PUCBOCHUS 3BaHHUA CYIBH IIO
CIIOPTY

XapakrepucTuka CyAeicTBa,
00513aHHOCTH cyneil. Nzyuyenue npaBuJl
COPEBHOBaHMII, OCHOBHBIX NpPaBWJI CYAEHCTBA
COPEBHOBAaHUM, CyIEHCKON TOKYMEHTALUH

OCHOBHBIC

Henocpencreenno BBITIOJTHEHHE
OTIENbHBIX CYICHCKIX 00s13aHHOCTEH,
00s13aHHOCTEH cekpeTapsL.

CyneiicTBO COPEBHOBAHMH B

(1)I/I3KyJ'II>TypHO-CHOpTI/IBHLIX OpraHu3anusix.




IIpuMepHBIii VIAH MEPONPUATHIA 110 HHCTPYKTOPCKOM M CYAeHCKOIl PAKTHKe
Ha3zpanue Meponpusitus
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Becensl u TeopeTrueckue 3aHIATHS HA TEMBI:

«OCHOBHBI€ NTpaBUiIa COPEBHOBAHUI,

«O0s3aHHOCTH CY/IBH 110 BHIY», JP.

«Pa3BuTHE QU3NICCKUX KAUCCTBY,

«3navyenre YCC B yueOHO-TPEHHUPOBOYHOM IIPOIIECCE»,
«CTpyKTypa yueOHO-TPESHHUPOBOYHOTO 3aHATH,
«3Tanel CIOPTUBHOU MOJTOTOBKU,

«Buibl copeBHOBaHUI,

«OCHOBHBIE NTpaBUjIa COPEBHOBAHUI,

«OCHOBBI pa3MHHKI,

«Krnaccudukanys pusnueckux yrnpaxHeHHN», 1p.
3anaua: OcBOEHHE METOIUKH MPOBEICHUS YUeOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATHI
Buowl npaxmuueckoii desmenbHoCmu:

J CamocTosTeNnsHOe MPOBE/ICHUE TOATOTOBUTEIBHON YaCTH y4€OHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHSITHSL.
J CamocrosTenbHOe IPoBe/ieHHEe yIeOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHH N0 (PU3UUECKOI TTIOITOTOBKE.
J TpeHnpoBKa OCHOBHBIX TEXHUUECKUX JIEMEHTOB U IIPHUEMOB.

J CocraBneHne KOMIUIEKCOB YIIPaXHEHUH JUTS Pa3BUTHs (PH3HMYECKUX KauecTB.

L] [TonOop ympakHeHUH AJIs1 COBEPIICHCTBOBAHMS TEXHUKW. BeleHre AHEBHHUKA CAMOKOHTPOJIS

y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHSITHIA.

MeauuuHcKHe, MeIUKO-OHOJOTMYeCKHe MepPONpPUsTHS W  BOCCTAHOBHUTEJIbHbIE
cpeacTsa.

[Iporpamma BpaueOHOTO MEIUKO-OHMOJIOTHUECKOTO KOHTPOJIS TIPEIyCMaTPUBAET: BpaueOHBIH
ONpPOC M OCMOTP, OLEHKY COCTOSIHHSI 3J0POBbsl, (PYHKIIMOHAIBHOTO COCTOSHHS, (HU3NIECKOTO
Pa3BUTHS, COMAaTHUECKYIO U OMOJIOTUYECKYIO 3PEIIOCTb.

[Tpu KOHTpOJIE COCTOSTHHUSI 3I0POBbBSI PEHIAOTCS CIICAYIONINE 3aauu:

- BO3MOJKHOCTh TI0 COCTOSHHIO 3JJ0POBbSI Ha4aTh HIJIM MPOJOJDKHUTH 3aHITHS BUIOM
CTIOPTa «BEIIOCHIICIHBIA CIIOPT»; BBISABICHUE Y JAHHOTO OOYYalomIerocsi B MOMEHT O0CIIeIOBaHHUS
MPOTHBOIIOKA3aHUK K 3aHSATHSIM BEJIOCHUIIEIHOTO CIIOPTAa U HEOOXOIUMOCTH KOPPEKIHU y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOM HITU COPEBHOBATEIILHOM JICATEIILHOCTH, @ TAKXKE HEOOXOJMMOCTh MEIUITMHCKON HITH
(bu3uYecKoi peaduauTaIuu;

- OTBEYAKOT JIM YCIIOBUS 3aHATUH M 00pa3 JXKM3HM oOydaronuxcs (IMOMEIICHHUE,
MOKPBITHE IMOMOCTA, OCBEIICHHE 3ajia, SKUIIUPOBKA, 000PYJIOBaHUE, MUTAHKUE), PIKUM U YCIOBHUS
OTJIIXa OCHOBHBIM TMTUEHUYECKUM HOPMaM M TPEOOBaHUSIM.

Menmuiackuii ocMoTp  (0OciiefioBaHus) Ui JIONYCKAa K 3aHATHSIM W K YYacTHIO
B CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAHUSIX OCYIIECTBISETCS B aMOYJIaTOPHO-MOJUKINHUIECKUX YUPEKICHUSX,
oTneneHusx (kaObMHeTax) CIOPTUBHONW MEIUIIMHBI aMOYIaTOPHO-MONUKINHUYECKUX YUPEKICHUMH,
BpaueOHO-(PHU3KYIbTYPHBIX JAUCHaHcepax (LeHTpax JeueOHOW (GU3KYIbTYpPhl M CHOPTUBHOM
MEHIIMHBI) BpAauOM-TEpareBTOM (MEAMAaTPOM), BpaduoM MO Je4eOHOM (U3KYIbTYpe, BpaduoM IIO
CIIOPTUBHOM MEHUIIMHE HA OCHOBAHHWU PE3YJIbTaTOB MEAUIIMHCKUX OOCIIEOBaHHIA, MPOBEACHHBIX B
COOTBETCTBUU C Mporpammon, mpeaycmMorpeHHoil Ilpukazom MuHucTepcTBa 3ApaBOOXpaHEHUS
Poccuiickoit @enepanuu ot 23.10.2020 Ne 11444.

AHanu3 pe3yabTaToB TEKYIIETO 00CIeA0BaHMsI TO3BOJSET CHOPMYIUPOBATH PEKOMEHIAINH
0 HEOOXOJAMMOCTH KOPPEKIHH Y4eOHO-TPEHHPOBOYHOTO IMPOIIecca, MPOBEACHUS MEPOIPHUITHIA 1O
BOCCTaHOBJIICHUIO U O3J0POBJICHUIO TPEHHUPOBOYHOUN Cpebl, HEOOXOJMMOCTH METUITMHCKOM
peabunuTanu 00y4aromuxcsl.



dapMaKoJOTHUECKUE CPEICTBA B CIOPTUBHOM MEIMIIMHE IMPHUMEHSIOTCS B CIEAYIOIIUX
LEJISAX:

- JUISL yITYYIIEHHUs] BOCCTAHOBUTEIIBHBIX IPOIIECCOB;

- nocne OOJbIIUX Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX M COPEBHOBATENIBHBIX HArpy30K; JUIs
MOBBIIIEHUS] YCTOHYUBOCTH U COMPOTUBIISIEMOCTH OPraHU3Ma;

- TS IPO(MIIAKTUKY TIEPEHAIPSDKEHHM, a TAKXKe JICUSHHsI pa3IMYHbIX 3a00JIeBaHUN.

OHM CHOCOOCTBYIOT YIYYIICHHIO MHOTHX IICUXO(PH3UOJIOTHUECKUX (PYHKIMA OpraHusMma,
MOBBIIICHUI0 HMMYHHTETa, COBEPIICHCTBOBAHWIO HEPBHOM M  SHAOKPHHHOW  PETYIISIINH,
aKTUBHU3AIMH ()EPMEHTATUBHBIX CHCTEM OPraHHU3Ma.

Crnenyer 0co00 MOAYEPKHYTH, YTO JIF000E (PapMaKoIOTHYECKOE BO3ACHCTBHE HA OPraHU3M
TpeOyeT OmpeaeNIeHHONH OCTOPOKHOCTH, MHIUBUAYATHHOTO TOAXOJa M TBEPAOH YBEPEHHOCTH B
0e3BpeaHoCcTH Tpenapata. [1o3ToMy TOJIbKO Bpad MMeeT MPaBoO Ha3HAYATh JIEKAPCTBEHHBIE CPEJICTBA.
CamocrosiTeThbHOE X IPUMEHEHHE 00yJaroIIUMUCS COBEPIICHHO HEIOMYCTHMO.

Boccmanoenenue — 310 miporiecc TUKBUAAINHI HEOIArOMPUSTHBIX TOCIEICTBUNA YCUIIEHHBIX
y4eOHO- TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUH M YCKOPEHHUE TPOIIECCOB BOCCTAHOBIICHHS MOCTIE HArPY30K.

HJIaHI/IPOBaHI/Ie BOCCTAHOBHUTCJ/IBHBIX Mep01'lpl/IﬂTl/ll71

YpoBeHs Hanpsisk€éHHOCTh BOCCTAHOBHUTEIbHBIX CpencTBa BOCCTAHOBJICHHUS
MeponpusiTHii
Hopmanusanus cocTosiHuSL B pe3ysbTaTe OOmuit py4HoH u TUIPOMACCaK,
OCHOBHO/ [KyMYJIITUBHOTO BO3/ICHCTBUSI BCeli cepun yueOHo-apHast OaHs WIM cayHa, ylld, BaHHBI
TPEHUPOBOYHBIX Harpy3ok oT[KOMITIIEKChI COUETaHUS ITUX CPECTB

MHUKPOLMKIIA K MUKPOLIUKITY

Kommencarus ocieIenCTBUH] BoccranoBuTenbHbIE BaHHBI U JTyLIH,
©KEIHEBHOM y4eOHO-TPEHHPOBOYHON HArpy3KHUTHIPOMACCaK, CEeIMEHTAapHbIl  Maccax,
Tekyluii |ONpeAeNcHHOM  HANpaBIECHHOCTM € YYETOMTOHM3UPYIOIIME  pPACTUpPAHHUS B [EPUO[
crieUKyY Mocieayrolei Harpy3Ku BausTuit ODII, BHOPO- 1 TOKATBHBINA Macca)
B COUYETaHUM C CAyHOMI

Cpounoe BOCCTaHOBJICHHE BoccranoBuTenbHbIE BaHHbI,

[paboTOCIIOCOOHOCTH B MPOLIECCE TPEHUPOBKH OTIOKAIbHbIN THIPOMAcCcax, JIOKAJIbHBIC]

OmnepaTyB [0HON CepuM yNpaKHEHWH K JOPyrod ¢ Yy4ETOMTOHHM3HMPYIOIIUME  pacTHUpaHus,  TIyOOKoe

HBIM [OCIIeAYIoLIeH Harpy3Ku MbIXaHWE,  YNPaKHEHHsT HAa  PACTSIKKY,
MEIUTAIHN.

BennunHa TPeHUPOBOYHBIX HATPY30K U MOBBIIICHHE YPOBHS TPEHUPOBAHHOCTH — 3aBUCST OT
TEMIIOB BOCCTAaHOBHUTEIBHBIX MTPOIIECCOB B OpPraHn3Me 00y4aroIierocs.

Cpencta BOCCTaHOBIICHUS [TOIPA3/ICIISIIOT HA TPH TUIIA: MIEarOrMUECKUE, ICUXOJIOTUICCKUE
U MEIMKO-OHOJIOTHYECKHE.

Ileoazocuueckue cpedcmea SIBIAIOTCS OCHOBHBIMH, TaK Kak [PH HEPAHOHAIHLHOM
MOCTPOCHUH TPEHUPOBKHU OCTAILHBIC CPEJICTBA OKA3BIBAIOTCS HEAP(PEKTHBHBIMHU.

@dakTopbl  MEJAroru4eckoro  BO3JCHCTBHS,  OOCCIICUMBAIOIIME  BOCCTAHOBIICHHE
paboTocmnocoOHOCTH:

allMOHAIBHOE COYETaHNEe TPEHUPOBOYHBIX CPEICTB Pa3HON HANPaBIEHHOCTH;

pPaBHIIBHOE COUYETAHUE HATPY3KH M OT/bIXa KaK B y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM 3aHSTHH, TaK B LIEJIOCTHOM
TPEHUPOBOYHOM IIpOLECCE;

BEJICHHE CIIEIHATBHBIX NPO(PUIAKTUYECKIX PAa3rPy30K; BHIOOP ONTUMAIIBHBIX HHTEPBAJIOB M BHJIOB
OT/bIXa;



[TUMAJIBHOE MWCIOJb30BAHUE CPEACTB IEPEKIIOYEHUS BUJOB CIIOPTUBHOM  [EATEIbHOCTH;
MOJIHOLIEHHBIE PA3MUHKH M 3aKIIIOYUTEIbHbBIC YaCTH YU€OHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHH;

CMOJIb30BAHUE METOJOB (U3MYECKUX YIPAKHEHWH, HAINPABICHHBIX HAa CTUMYJIHpPOBAHHE
BOCCTaHOBUTEJIbHBIX IIPOLIECCOB (JIbIXaTENbHbIE YIIPAXKHEHUS, YIIPAXKHEHMSI HA PaccyiabaeHus U T. I1.);

OPPUTHPYIOLIME YIPAXKHECHUS ISl TO3BOHOYHHUKA U CTOIIBI;

OBBILLIEHHE SMOIIMOHAIBHOTO (POHA TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHI;
¢ ¢dexTrBHAS MHIUBUyaIU3aUsl TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUN; COOIIOACHUE PeKUMA JHSL.

K ncuxonoeuueckum  cpeocmeam ~ OTHOCAT:  IICUXOPETYIHPYIOIIME  TPEHUPOBKH,
pa3HoOoOpa3Helii  mocyr, KoMmMdopTabenbHble YyCIOBUS ObITa, CO3/JaHHE IOJOKUTEIHLHOTO
SMOIIMOHAIBHOTO (JOHA BO BpeMs OT/AbIXA, MY3bIKaJIbHbIE BO3JCHCTBUS, NEPEKIIOUEHUE BHUMAHMUS,
MBbICIIEH, CaMOYCIIOKOEHHE, CaM0000JpeHue, CaMONpHKa3bl, HJICOMOTOpPHAs TPEHUPOBKa,
OTBJICKAIOIIME MEPONPUSITHS: YTEHUE KHWI, CIyIIAaHUE MY3BbIKH, SKCKYpCHH, MOCEIICHUE MY3€EEB,
BBICTaBOK, T€AaTPOB.

BoccranoButenbHble MEpONPUATUS MPOBOIAT HE TOJIBKO BO BpeMsl MPOBEACHUS Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOTO MPOLIECCa U COPEBHOBAHMM (OTIBIX MEX/Y BHINOJHEHHUSIMH YIIPaKHEHUI), HO U B
CBOOOJHOE BpEMsI.

Mupoyaiiimii crnexkTp BO3AEHCTBUS Ha YTOMJIEHHBIH OpraHM3M OKa3bIBalOT BpadeOHO-
OMOJIOTUYECKHE CPEICTBA:
allMOHAJILHOE MUTAaHHME C HCIOJb30BAHMEM IPOJYKTOB IMOBBILIEHHOW OMOJOTrMYECKOM LIEHHOCTH;
MOJINBUTAMUHHBIE KOMIIJIEKCHI;

a3JIMYHBIC BUABI Maccaxa (pyqHOU, BUOPAITMOHHBINA, TOYCUHBIH);
apTpaduoneToBOC OOMyUeHHe, 3IeKTpodope3 U Apyrue (GpHU3HOTEpaNeBTUYCCKHE MPOICIYpPHI;
KOHTPACTHBIC BAHHBI U JIyIIH, CayHa.

C poctom 00beMa CpeCTB CHEeHAIbHON (PU3HMYECKON TIOArOTOBKY, HHTEHCHBHOCTH Y4€OHO-
TPEHUPOBOYHOTO IMPOIECCa, COPEBHOBATEIBHON IPAKTHKH HEOOXOJMMO YBEIMYHBATH BpEMS,
OTBOJIMMOE HA BOCCTAHOBJICHUE OPTaHW3Ma IOHBIX 00YUYaIOIIHXCS.

[ToMrMO 3TOTO, Ba)KHO YUYUTHIBATH ONTHMHU3ALMWIO BHEIIHHX YCJIOBHIA, KOTOPHIE MOTYT
OTPHIIATEIILHO BJIMATH HA TICUXUYECKYIO cepy u PYHKIIMOHATBHBIC BO3MOXKHOCTH 00YUYaIOIIErocs.
Cro1a BXOJISIT TMTHEHUYECKUE TPEOOBAHMS K OCBCIIEHHOCTH, OKpacke CTeH u 1moJyia. B
3aBHCHUMOCTH OT BHJIA CIIOPTA U YCJIOBHIA POBEJCHUS 3aHITUH OPTaHU3YIOTCS CIIEIHATIbHBIC MECTa
JUISL OTIBIXA M OTKJIFOUCHHSI B MHTEPBAJIaX MKy OOJIBIIIMMHU Harpy3kaMu v 10 OKOHYaHUU 3aHITUH.

HeoOxomuMo coOnroaTh TMTHEHHYECKHE TPEOOBaHUS K MECTaM IIPOBEICHHS 3aHSTHIA,
copeBHOBaHUH U OTAbIXa. OHM HE TOJNBKO OKAa3bIBAIOT BIMSHHE HA TEYCHHE BOCCTAHOBUTEIBHBIX
MPOLIECCOB, HO M HWIPAlOT BAXHYIO POJIb B MPEJOTBPALICHHH TPaBM U 3a00JIeBaHUN OMOPHO-
JIBUTATEIHHOTO allapara, CHITHS SMOIIMOHATIBLHOTO HAMPSKEHUS.

[MuTanue sABNSETCS OJHUM U3 OCHOBHBIX IKOJOTHYECKHX (PAKTOPOB HOPMAIBHOTO TEYCHHUS
OOMEHHBIX TMpOILIECCOB B oOpranu3Mme. Poib aneKkBaTHOTO THUTaHHS OCOOEHHO BO3pacTaeT
B YCJOBHUSX CHOPTHUBHOM MAESITENHHOCTH, KOTJAa IUTACTUYECKHUH M DHEPreTHYeCKuid OOMEHBI
MPETepPIEBAIOT 3HAYNTENbHBIC H3MEHEHHUS.

COanancupoBaHHas AWeTa, MpeaycMaTpUBaioias pazHooOpa3ue MpOoayKTOB (MsICO, MTHUIIA,
SIi11a, MOJIOKO, 37IaKOBBIE, OBOIIHU, (DPYKTHI), OTIPENICNICT MOCTYIICHUE B OPraHu3M BHUTAaMHUHOB
B JIOCTAaTOYHOM KOJMYECTBE HE3aBHCHUMO OT YPOBHS JBUTATEIHHOW aKTUBHOCTHU. TeM He MEHee,
B PETHOHAX C CYpPOBOH U JUTMHHOM 3UMOM, KOT/1a COJIepKaHNEe BUTAMUHOB B HATYPATbHBIX MPOIYKTaX
3aKOHOMEPHO CHIDKAETCS, CIIEAYET MPEAyCMOTPETh JOMOTHUTENbHBIN IPUEM BUTAMHHOB.



Obwue memoouyeckue peKomeHoayuu.

[locTosiHHOE TNPUMEHEHHE OJHOTO W TOTO K€ CPEICTBA BOCCTAHOBJIEHUS YMEHBIIAET
BOCCTAHOBHUTENBHBIM 3(PQEKT, Tak KaK OpPraHuM3M aJanTHPYeTCs K CpPEeACTBaM JIOKAJILHOTO
BosneiicTBusl. K cpeacrBam oOmiero Bo3zaelicTBusi (OaHsi, cayHa B COYETAHWH C BOJHBIMH
npoueaypaMu, oOUIMil py4HOHW Maccaxk, IJIaBaHUE U Jp.) aJanTaluus OpraHu3Ma IPOUCXOJUT
IIOCTENEHHO. B 3T0#l CBSA3M UCHOJB30BaHUE KOMIUIEKCA, a HE OTJAEIbHBIX CPEACTB NAET OOJIBIIMMA
3¢ dexT.

CpenctBa  BOCCTaHOBJIEHMS  WCIOJIB3YIOT — JIMIIb  IPU  CHMDKEHUH  CHOPTHBHOMU
paboTOCTIOCOOHOCTH WM MPH YXYALICHHH IEPEHOCUMOCTH TPEHHUPOBOYHBIX HATPY30K.

B Tex ciydasx, Korja BOCCTaHOBJIEHHE Pa0OTOCIIOCOOHOCTH OCYIIIECTBIISETCS €CTECTBEHHBIM
NyTéM, JOTOJHUTEIbHBIE BOCCTAHOBHUTENbHBIE CpEICTBA MOTYT TIPUBECTH K CHIKEHHUIO
TPEHUPOBOUYHOTO 3(PpPeKTa U yXyALUIEHUIO TPEHUPOBAHHOCTH.

TpeGoBanus K MeIUIIUHCKOMY 00eclieYeHUI0 00yYaIOIUXCS.

[lepBuuHas MeIWKO-CaHUTApHAs TOMOINb OCYIIECTBISETCS B TOPSIKE, YCTAHOBICHHOM
cratbeit 33 @epepanbHoro 3akoHa oT 21.11.2011 M323-®3. «O06 ocHoBax oOXpaHbl 370POBbS
rpaxnaan Poccuiickoii @enepannmy»

[lepBuuHass MeIWKO-CaHWTApHAs TOMOINb BKJIIOYAET MEPONPHUATHS TO MPOQPUIAKTHKE,
JTUATHOCTHUKE, JICYCHUIO W MEAUIIMHCKONW peabMINTalNK, a TaKXKe CUCTEMaTHYECKUH KOHTPOIb
3a COCTOSIHHEM 3JI0pOBbs OOydaromuxcsi (B TOM 4YHCIA€ TpPH TIOATOTOBKE U MPOBEACHUH
MEpOTIPUSITHH ), OIEHKY aJIeKBaTHOCTH (DU3MIECKUX HATPY30K COCTOSTHUIO 3/I0POBhS OOYUAFOIIHXCS,
BOCCTaHOBJIEHHE UX 370POBbS CPEACTBAMU U METOJaMH, HCIOJIb3YEMbIMU TIPH
3aHATUAX PU3HUECKOU KYJIBTYPOH U CIIOPTOM.

OcHoBaHMeM AJisi JIOMycKa JUIa K OOYy4eHHUIO MO JOTOJIHUTEIbHBIM O0IIepa3BUBAIOIINM
mporpaMMmaM 0a30BOrO0 ypOBHSI SIBJIIETCS HAJM4YME y HEro MEIUIIMHCKOTO 3aKIIOYEeHUs C
YCTAHOBJIEHHOM MEpBOM WJIM BTOPOM TPYyNmoil 3A0pOBbS, BBIIAHHOTO MO pPE3yJIbTaTaM
MPOPUIAKTUYECKOTO METUIIMHCKOTO OCMOTPa UJIH IMCIIaHCepU3allMK COTJIACHO BO3PACTHOM TpyIIe
B COOTBETCTBHH C TpuKazoM Mun3znpasa Poccuu.

OcHoBaHueM JUIsl JAOMYCKa JUI[ OOy4arolMXCs MO JOMOJHUTEIBHBIM OOIIepa3BUBAIOIINM
[porpaMMaM CIOPTUBHOM TOJArOTOBKM, HAayuWHAas C MPOJABHUHYTOTO YpPOBHS IOATOTOBKH, K
CHIOPTUBHBIM ~MEPOTPHUATHUSIM SBJISETCS HATMYUE METUIIMHCKOTO 3aKIF0UEHHUS O JOMyCKe K yueOHO-
TPEHUPOBOUYHBIM MEPONPUITUSIM M K YYaCTHUIO B CIOPTHBHBIX COPEBHOBAHMSIX. MeEIUIIMHCKOE
3aKJIIOUEHUE O JIOMYyCKe K y4eO0HO-TPEHUPOBOYHBIM 3aHATUSM M K YYaCTHIO B CIIOPTHUBHBIX
COpPEBHOBAHUSX BBIJACTCA [0 PE3yJbTaTaM MPOX0KICHUS YIIIyOJIEHHOTO MEIMIIMHCKOTO OCMOTpA.

[lepBuunas noBpaueOHAss MOMOIIb OKa3bIBAETCSA OOYUYAIOUIUMCS B MEIUIIMHCKOM KaOHHETe
YupexaeHus.

CucremMaTH4ecKuii KOHTPOJb 3a COCTOSIHHEM 3J0POBbsl OOYYaroIIMXCS IPOJBHUHYTOTO
YPOBHSI, BKIIIOUAIOUIUI B ce0s1 MEAUIIMHCKHE OCMOTPbI NEPUOANYECKUE MEIUIIMHCKHE OCMOTPHI B
COOTBETCTBUHU C Mpuka3zoM Munsapasa Poccuu ot 23.10.2020 Ne 1144n «O0 yTBepKIeHUU MOPSAIKA
OpraHu3aIy OKa3aHUsl MEIUIUHCKOM MOMOIIM JIMIAM, 3aHUMAIOIIUMCS PU3NYECKOM KyIbTYypoil U
cropToM (B TOM 4YHCJIE€ MPU TMOATOTOBKE M MPOBEACHUU (DUBKYIBTYPHBIX MEPONPUITUNA U
CIIOPTUBHBIX MEPOTPUATHI), BKIIIOYAs MOPSIOK METUIIUHCKOTO OCMOTpa JIMII, KEeJIAIOUINX MPOUTH
CIIOPTUBHYIO MOATOTOBKY, 3aHUMAThCS (PU3MUECKOM KyIbTYypOi U CIIOPTOM B OpPraHU3alusaX U (WIJIH)
BBITIOJIHUTH HOPMATUBBI HUCHBITaHUN (TecToB) Bcepoccuiickoro QU3KyIbTypHO-CIOPTUBHOTO
koMmriekca «['oToB k Tpyay u obopone» (I'TO)» u hopMm MEAMIIMHCKHUX 3aKIIOYEHUN O JOMYCKE K
y4acTHIO (PU3KYIBTYPHBIX M CIIOPTUBHBIX MEPOTIPHATHIX

TpeOoBanuss K MaTepHAJbHO-TEXHHYECKHM YCJOBHSIM pealu3allud ypOBHeil
NOATOTOBKH.

1. TpebGoBaHus K MarepuUalbHO-TEXHHYECKOM Oa3ze M MHQpaAcTpyKType OpraHu3alui,
OCYIIECTBISIOMIMX PEANH3ALNI0 JIOTIOJHUTENLHON oOIIepa3BuBaloIield MmporpaMmsl B 001acTH



(bU3N4ECKOi KyIbTYphI U CLIOPTa (CIIOPTUBHO-03/10POBUTEIBHBII 3Tal CHOPTHBHOM MOATOTOBKH) MO
BHUJlY CIIOPTA «BEJIOCHUIIEIHBIN CIIOPT»!

— HaJIU4ue MOMEIICHUs Ul XpaHEHWs U PEMOHTA BEJIOCHUIICAOB U HMHOIO CIIOPTUBHOIO
WHBEHTAapH;

—  Halln4ue pa3fgeBajIoOK, TYIIEBLIX;
aIMYUe MEIUIMHCKOrO IMYHKTa, 000pYJI0BAaHHOIO B COOTBETCTBUU C MpuKa3oM Munsapasa Poccun
o1 23.10.2020 Ne 11441 «O6 yTBepxkA€HUU NOPSAIKA OPTaHU3ALUN OKa3aHUS METULIMHCKOM TOMOIIU
JUIaM, 3aHUMAoUMMCs (pU3MUYecKod KyJIbTypod M cOpToM (B TOM YHCIE NPU NMOATOTOBKE U
MpoBeIeHUH (PU3KYIBTYPHBIX MEPOITPHATHI 1 CIIOPTHBHBIX MEPOIPHUSATHIA ), BKITIOYAS MTOPSAO0K METUIITHCKOTO
OCMOTpA JIUT], )KENAIOUIUX [IPOMTH CIIOPTHBHYIO TIOATOTOBKY, 3aHUMATHCS (PU3NYECKON KYIBTYpOU M CIIOPTOM
B OpraHu3anysix ¥ (WJIM) BBIIOJIHUATH HOPMATHBEI MCIbITaHWN (TecToB) Bceepoccuiickoro (GpusKymbTypHO-
CTIIOPTUBHOTO Komruiekca «I'oToB k Tpyxny u o6opore» (I'TO)» u Gpopm MEINIIMHCKUX 3aKITIOUEHUN O JAOITyCcKe
K y4acTHIO GU3KYIbTYPHBIX U CIIOPTHBHBIX MEPOIPHUSTHSIXY.

HaunmenoBanu E YPpOBHH MOJITOTOBKU
mwn | e 000pyIOBaHUs, | TUHHIIA Cr [IpoaBuHYTHIN ypOBEHB
WUHBEHTaps u3MepeHust | aprosbiii/b "nayHT "
;;(;]:::b BMX" | unbGaiik" Tpek" mrocce"
KonunuecTBo n3aenuii
ABTOMOOHITH
o juts
JIETKOBOH JUIs TyK - 1 1
CONPOBOXK/ICHHS
Baraxxuux
ABTOMOOWJIBHBIA  JJIst I ) i 1
MEepeBO3KH  KOJEC U | TYK
BEJIOCHIIEIOB
Benocranok 11 } 6 6
3. YHUBEpPCaJIbHbIH TYK
Kamncyna I ) ) 1
4, KapeTKu TYK
Kaccera o - - 1
5 TYK
MuxkpoaBTo0y
C Uid  TIepPEeBO3KU i ) 1 1
6. BEJIOCUTIE/IOB U | TYK
CHAPSDKEHUS
Mortonukn -
7 WIA KBAIPOIMKI IS TyK - 1 1
COIIPOBOXKACHUS
HNucTpymeHTsI <
8 IUTS pemMoHTa OMILIEKT 1 1 1
BEJIOCHUIIEIOB
Ilepennue K ) 6 6
9. LIECTEPEHKU OMILIEKT
CrnecapHrie K ) 1 1
10. | UHCTPYMEHTHI OMILJIEKT
Hacoc IS I 1 2 2
11. | NOAKAaYKM NOKPHILIEK TYK
Hacoc-
12 KOMIIpECcop TULS m 1 1 1
! TIOJIKAYKH KOJIEC TYK
O6ox koneca m 2 - 2
13. TYK
Iepexmrouate m 1 ) 2
14. | nb 3agHuit TYK
IepeximouaTe m 1 - 2




15. | b mepenuuii TYK
IlepenocHas
. m
16 CTOHKa JUI1 PEMOHTA | 1 1
' | BeJOCHIEN0B YK
Pyneas I 1 i
17. | xomoHka TYK
Cuctema pans i ) i
18. | mocce TYK
10. Crutibt TyK m 10 -
Cpeacrtsa
00CITY)KUBAHUS K
2 1
20. | Benmocumena  (CMa3KH, | OMILUICKT
CIIpeu, IETKH)
Tpoc c il 2 i
21. | pybarmxkoit TYK
Duiku il ) i
22. | (koHYyCBHI) TYK
23 Hems TyK . 1 )
24 [Turmer TyK m - -
o5 udrepst TyK t - -
Benokamepsl 11 20 i
26. | "BMX" TYK
Benokamepst 11
27. | "MTB" TyK 20 20
Benokamepst 11 } )
28. | Tpek TyK
Benokamepst 11
20 -
29. | mocce TYK
Benonokpai K 20 i
30. | xu "BMX" OMIUIEKT
Benonokpsim K
31. | xu "MTB" OMILIEKT 20 20
Benonokpsi K ) )
32. | ku "Tpex" OMIIIEKT
Benonokpsim K
" " 20 -
33. | ku "mocce OMILIEKT
Benocunen I 10 i
34. | "BMX" TYK
Benocunen I ) 10
35. | "MTB" (roHOuHBIi) TYK
Benocunen -
36 IVMTBIV T lo 10
" | (TpeHMpOBOYHEIIT) YK
Benocunen I ) i
37. | TpexoBbli TYK
Benocunen I ) i
38. | TpeKoBBIil (TOHOYHBIH) | TYyK
5 Beunocnr[e/t[ I 10 10
39. | wocceiiHbIit TyK
Benocunen
Lo m
40 IIOCCEUHBIN T 10 -
" | (roHOYHBIH) YK
Benorpyoku K - -




41. | TpekoBbIe (TOHOYHBIE) | OMILIEKT 0

Benorpyoku K 20 ) )
42. | moccenHbie OMIUIEKT 0

Benorpyoxku <
43, | TperoBbIe OMILIEKT i i 0 i

(TpeHHpOBOYHEIE)

I'pszeBbIe K 2
44. | murkn OMILIEKT 20 20 0

Hep>xatenb i 1
45, | mns dasiru TYK 10 10 0 0

JluckoBoe K _ _ -
46. | Koieco A Tpeka OMILIEKT 0

Komneca K 20 20 2
47. | wocceiinbie (3amacHple) | OMILIEKT 0 0

KonTaktHbie K ) ) )
48. | nepanu "BMX" OMILIEKT 0

KonrakTHble K _ 20 -
49. | neganu "MTB" OMILIEKT

KonTakTHbIe K ) ) _
50. | nmemamu "Tpek" OMILJIEKT 0

KonTakTHbIe K _ 20 2
51. | memanu "nrocce" OMILJIEKT 0 0

Komneca K _ - -
52. | "BMX" (3amacHbie) OMILJIEKT 0

Komneca K
53. | "MTB" (3anacHble) OMILIEKT 20 20 i

Koneca K ) i 2
54. | tpekoBbie (3anacHble) OMIICKT 0 0

Yexomn TS K } 10 1
55. | Benocunena OMILIEKT 0 0 0

OOMoTKa 1A 11 2
56. | pyas TYK 20 0 20 0 0

Pyns TUTS jiig ) 10 1
7. IPYIIIOBBIX TOHOK TYK 0 0

Pyuku I ) i 2
8. TOpMO3HbIe "mocce” TYK 0

CokpalleHus, UCII0Ib3yeMble B HACTOSIICH TaOJIHIIE:

- "BMX" - cnopTuBHBIE AMCHMIUIMHBI, COJEpXallKe B CBOEM HaWMEHOBAaHUHU
ab0pesuarypy "BMX";

- "MayHTUHOAK" - CIOPTUBHBIE NTUCIUILIUHBI, COAEPKAIME B CBOEM HAaUMEHOBAHUU
CJI0BO "MayHTHHOAMK";

- "Tpek" - CIOPTUBHBIC TUCIUIUIMHBI, COJCpPKAllMe B CBOEM HAMMEHOBAHUHU CJIOBO
"Tpek";

- "mocce" - CIOPTUBHBIE JUCIMILINHBI, COJIEpKaIle B CBOEM HAMMEHOBAHUU CIIOBO
"mocce".

* 3aKylnKa HOBOTO MHBEHTaps M 00OpPYIOBaHUS OCYIIECTBISETCS MOCTE yTPaThl U3ACTUEM
MOTPEOUTENHECKUX CBOWCTB.

TpeOoBanusas K o0ecne4eHMI0 CINOPTHBHOW JKHMIMPOBKOH UIA NPOXOXKICHHUS
NPOABMHYTOI'0 YPOBHS MOATN0TOBKH 110 BUY CIIOPTA «BEeJOCHIIEIHBIN CIIOPT»:

HanmenoBanue Ennanmna

Ner/mt o
CIIOPTUBHOU AKUITUPOBKA U3MEpeHUs

KonngecTBo n3nenuit




JLJ1st CIIOPTUBHBIX TUCIUITIMH, COJEPKAIIMX B CBOEM HanMeHOBaHWM ab0peBuarypy "BMX"

U3 pacyera KOJ-Ba UEIOBEK B
cOopHOH KOMaH/Jie YUpEXKACHUST
Ha MPOJBUHYTOM YPOBHE MTOJTOTOBKU

U3 pacuera KOJ-Ba YEJOBEK B
cOopHoii KOMaHj1e YUIpEXKICHUSI
Ha TIPOJBUHYTOM YPOBHE ITOAT OTOBKH

U3 pacyera KOJ-Ba YENOBEK B
cOOpHOIA KOMaH/Ie YUpEXKICHUS
Ha NIPOJIBUHYTOM YPOBHE ITOATOTOBKH

Benomaiika
2. IITYK
3aluTHas
6. Benorydmau nap
Benomnem c
9. . IITYK
3aIUTON JIMIa
Koctiom
12. . IITYK
BETPO3ALIUTHBIHA
Koctiom
13. . . HITYK
CIIOPTHBHBIN (TIapaiHblii)
Ilepuatku
20. p nap
3alUTHBIC
JUJ1st CIOPTUBHBIX TUCHUILIMH, COJIEP)KaIlIMX B CBOEM HAMMEHOBAHMH CJI0Ba "MayHTHHOaHK", "mocce"
28. BenokomOuHe30H IITYK
29. Benomaiika IITYK
Benomaiika c
30. IITYK
JUIMHHBIM PYKaBOM
Benonepuatku
32. p nap
JIeTHHE
Benonepuarku
33. p nap
Teruible
34. Benorpycsl IITYK
Benorygun
35. "MTB" map
Benorypau
36. . yd nap
II0CCEHHBIe
Benomanka
37. HITYK
JeTHSA
Benomanka
38. HITYK
Teruias
Kuner
41. . IITYK
BEJIOCHIIEe THBIH
42, Kacka 3amuraas IITYK
48, OuYKH 3aIUTHEIE HITYK
Pa3muHOYHBIE
49. nap
pykaBa
Pa3muHOYHBIE
50. nap
YYIKH
JU1s CHOPTUBHBIX JUCIUIUINH, COJIEPXKAIINX B CBOEM HAMMEHOBaHHH CIIOBO "Tpek"
57. BenokomOrHEe30H MITYK
58. Benomaiika HITYK
Benomaiika c
59. HITYK
JUTMHHBIM PYKaBOM
Benonepyarku
61. P nap
JIeTHUE
Benonepyarku
62. P nap
TeIUTbIe
63. Benorpycel HITYK
Benorydan
64. b nap
TPEKOBBIC
Benorydaun
65. . b nap
nrocceiHele
Benomanka
66. ITYK
JETHSIA
Benomanka
67. MTYK
Teruias
Kuner
70. MTYK

BEJIOCHIIE THEII




71. Kacka 3amurHas MITYK
Koctrom
74. . . MITYK
CIIOPTHBHBIN (IIapaHbIi)
Pa3muHouHBIE
78. nap
pykaBa
PasmunouHbIE
79. nap
YYIKA

CoxkpalleHue, UCIOIb3yeMO€E B HACTOSIEH TabnuLe:

- "MTB" - cnopTuBHBIE TUCIUIUIMHBI, COAEp)KAlllU€ B CBOEM HAaWMEHOBAaHUM CIJIOBO
"MayHTHHOANK";

* 3aKylnKa HOBOM SKUIIMPOBKHU OCYIIECTBIISETCS MOCIE YTPAThI U3/AE€TUEM OTPEOUTETBCKUX
CBONCTB.

TpeboBaHusi K KagpoBOMY COCTaBy OpraHM3allii, peanu3yloUuX JOMOJHUTEIbHbIE
oOuiepa3BUBalOLIE IpOrpaMMbl B 00JacTH (U3WYECKOM KyJIbTypbl U cCIOpTa (CHOPTUBHO-
037I0POBUTEJIBHBIN 3Tal) MO BHUJY CIOPTa «BEJIOCUMEIHBIN CIOPT». YPOBEHb KBaIU(UKALUU JIMII,
OCYILECTBISIOUIMX  CHOPTUBHYIO  IOATOTOBKY, JIOJDKEH  COOTBETCTBOBAaTh  TPEOOBAHUAM,
YCTaHOBJIEHHBIM TpPO(ECcCHOHANBHBIM cTaHAapTOM "TpeHep-npenojaBarens'’, yTBEPKIAECHHBIM
npukazoM MunTpyna Poccum ot 24.12.2020 N 952n (3apeructpupoBan Munioctom Poccum
25.01.2021, peructpamuonnsii N 62203), mnpodeccuonansHbiM  cTtangaptom "Tpenep”,
YTBEPKJACHHBIM npukazoM Muntpyna Poccun ot 28.03.2019 N 1911 (3apeructpupoBaH
Munroctom Poccun 25.04.2019, perucrparmonnsiii N 54519), mpodeccrHoHanbHBIM CTaHAAPTOM
"CrieuuaiaucT Mo MHCTPYKTOPCKOM M METOAMYEcKON paboTe B obnacTu (PU3MUECKON KyIbTYpHl U
criopra, yrBepxAeHHbIN nmpukazoMm Muntpyna Poccuu ot 21.04.2022 N 237H (3apeructpupoBaH
Muntoctom Poccun 27.05.2022, peructpanuionssiii N 68615), nnn EnunbsiM kBanu@ukanioHHBIM
CIPAaBOYHUKOM  JIOJDKHOCTEH  PYKOBOJIMUTENEH,  CHELMAIUCTOB W CIYXKallUuX,  pasfieln
"KBanudukamoHHbIe XapaKTEePUCTUKH TOHKHOCTEH paOOTHUKOB B 00J1aCTH (DU3UIECKOM KYIbTYPhI
U cropta", yTBEpKJACHHbIM MpukazoM Munzapascorpa3zsutusi Poccun ot 15.08.2011 N 916H
(3apeructpupoBan Munioctom Poccun 14.10.2011, peructparmonnsiii N 22054).

Jlnis ipoBeieHus yueOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHH U Y4acTHsl B O(PUIIMATIBHBIX CIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUAX KPOME OCHOBHOTO TPEHEpa, JIOMYCKAETCs MPHUBJICUEHNE MUHBIX CIIELUAINCTOB (IIpU
YCJIIOBUH MX OJHOBPEMEHHOM pabOTHI C 00yUYarOIIUMHUCSH ).

Opranuzanuu, OCyIIecTBISIOINE 00pa30BaTENbHYIO AEATEIHOCTD, BIIPABE B COOTBETCTBUU
¢ ®enepanbHBIM 3aKOHOM 00 00pa30BaHUU MIPUBJIEKATh K 3aHATHIO IIE1arOTMYECKON 1€ TEIbHOCThIO
[0  JIOTIOJIHUTEIbHBIM  00IIe0o0pa3oBaTe/IbHBIM  IpOrpaMMaM  JIML, OOy4aromuxcs IO
o0pa3oBaTeNIbHBIM IMpPOrpaMMaM BbICIIEr0 OOpa30BaHUSl O CIEUUAIBHOCTAM U HaIPABICHHUSIM
MOJArOTOBKH, COOTBETCTBYIOIIMM HAIPABICHHOCTH JOINOJIHMUTENbHBIX 0O0I1€00pa30BaTeIbHbIX
IporpamMM, M YCHEIIHO HPOIUEIIINX MPOMEXYTOUHYK aTTECTAallMI0 HE MEHEe 4YeM 3a JBa roja
oOyuyenus. CooTBEeTCTBHE 00pa30BaTeIbHOM IPOrpaMMBbl BBICIIEr0 00pa30BaHUs HAIIPABICHHOCTU
JOTOJIHUTEIBHOM 00111€00pa30BaTeIbHOM IPOrPaMMBbI ONIPEIEIIAETCs YKa3aHHBIMU OPraHU3aLUsIMH.

I'onoBoi y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN IJIAH

YPOBHU U TIEPUOABI IIOATOTOBKH

bazoBelil ypoBeHb [IponBuHYTHIN YpOBEHB
S 5
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Oomas ¢dusmueckas .’ I I ]
MIOATOTOBKA (4ac) 44 44 74 04 18 38 58 78
CrenuanbHast ¢dusmueckas ] Z I ]
MIOATOTOBKA (4ac) 8 4 08 93 59 65 45 53
TexHnueckas IIOArOTOBKA ! ( { {
(gac) 0 2 4 9 4 7 02 6
TakTuyeckas, TeopeTnueckas,
TICHXOJIOTYeCKast MOJITOTOBKA,
MEIHUIIUHCKHE, MEUKO- ] . | ]
Ouojornueckue, BocCTaHOBHUTENBHBIE | O 04 22 43 95 04 19 31
MEpONPHATHS, TECTUPOBaHHE
Y KOHTPOJIb (4Yac)
VY4yacTue B COpPEBHOBAHUSIX, ] ]
HHCTPYKTOpCKast " cyzeickas 1 | e MEHee | € MEHee | € MeHee | € MeHee
MpaKkTHKa (Jac) 1 1 2 2

Ouenka pe3yjbTatoB ocBoenusi Ilporpammul

Onenka pe3yinbTaToB ocBoeHHs [Iporpammbl BKIOYaeT B ce0sl TEKYHIMH KOHTPOJIb
U TPOMEXKYTOUHYIO aTTeCTallio OO0y4aromMXcs [0 JIOTIOJHUTEIbHONW oOlIepa3BUBalOIIei
MporpaMme.

Texkymmii KOHTPOJb YCIIEBA€MOCTH OOYyYarOMIMXCS — A3TO CHUCTEMAaThyeckas IMpoBepKa
ypOBHS 00ImIel ¢u3nyeckoil M cnenuanbHON (pU3nueckod MOArOTOBKH, MPOBOAMMAS TPEHEPOM-
npernojaBaTesieM B XoJe OCYILIECTBIICHUS o0Opa3oBaTesIbHOI NEeSITEIbHOCTH B
cooTBeTcTBUM C IIporpaMMoil M HampaBieHHas Ha BbICTPAMBAaHUE MAKCHUMaJIbHO 3(P(EKTHBHOTO
00pa30BaTENILHOIO TMpoliecca B LEISAX JOCTHXKEHUS IUIAHUPYEMBIX pe3yJbTaTOB OCBOCHHUS
[IporpammsL.

[enp Tekymero KOHTPOJIs YCIEBAEMOCTH 3aKIII0YAETCS B!

- OIpENICNIEHNH CTENEHN OCBOEHUA oOyuaromuMmucs IIporpaMMel COOTBETCTBYIOIIETO
YPOBHS B T€4EHUE YU€OHO-TPEHUPOBOYHOI'O I0/1a;

- KOHTPOJIE MHIUBUAYaTbHOTO IIPOABHIKEHHSI 00ydatolierocst B oceoeHuu I[Iporpammel.

Texymuii KOHTPOJb YCIIEBA€MOCTH MPOBOAMUTCS TPEHEPOM-IpenojaBaTenaeM il Bcex
oOyyaromuxcs YupexaeHus BpeMs ydeOHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHSL.

Texymuii KOHTPOJIb YCIIEBAEMOCTH OCYILECTBIIAETCS MO HNOJIYTOAUSM, B IIEPBOM IOJIYTOUU
— B MapTe-ampeine M BO BTOPOM IOJYTOJUM — B CEHTSAOpe-OKTAOpe TeKylero ydeOHo-
TPEHUPOBOYHOTO rOJa.

OcHOBHBIMU (hOpMaMHU TEKYIIET0 KOHTPOJIS SIBJISIOTCS:

- tectupoBanue 1o OPIT u COII,

- KOHTPOJIbHbIE ~ Y4E€OHO-TPEHHPOBOYHbIE  3aHATHUS;  MOCEIAeMOCTh  Y4eOHO-
TPEHHUPOBOUHBIX 3aHITUH.

IIpoMe:kyTouHasi aTTecTalMsi — 3TO YCTaHOBJEHHME YPOBHS JOCTIDKEHHS PE3YJIbTaTOB
ocBoeHus [IporpaMMsl 1o uToraMm yueoHO-TPEHUPOBOYHOTO I'O/a, perycMoTpeHHoro Ilporpammoit,
OTIpe/ieNIeHue CTENIeHH OCBOCHMSI 00yJaroIUMUCs yueOHOTO MaTepuana.

IIpomexyTouHas arrecTanus MPOBOJUTCS C LEIbIO ONPEACIICHUS TOCTHKEHUS MTOKa3aTeseu
y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM U COPEBHOBATEILHOM EATEILHOCTH OOYYaIOUIMXCS 332 TEeKYLIMH ydyeOHO-
TPEHHUPOBOUHBIN TOJT U, TPU IOCTUKEHUU NTOKa3aTesel, OCYyIIeCTBICHUS NepeBoia 00yJaronuxcs Ha
CIIEAYIOIINN TO 00yUSHHUS.

IIpomexxyrouHast aTTecTalus MPOBOJUTHCS OJUH pa3 B roj (B KOHIE TEKYHIEro y4yeOHO-
TPEHUPOBOYHOT'O TO/1A).

[Ipomexxyrounas arrecTanus BKIOYaeT B ceOsf OLIEHKY YPOBHS IOATOTOBIEHHOCTH
oOyyaromerocsi HocpeJICTBOM CAaYM HOPMATUBOB (MCMBITAHUN) TIO BUJAM CIIOPTHUBHOM MOATOTOBKU
(ynpakxHeHu# o o6meil pu3nuecKoi u crenuaibHON (PU3UUECKOM MOATOTOBKE, PelyCMOTPEHHBIX
[Tporpammoit), TeCTOB M (MJIM) BOIPOCOB IO BUAAM IMOATOTOBKH, HE CBSI3aHHBIM C (PU3HYECKUMHU




Harpy3kamu (Aajee — TeCThl).

OOyuarommuecsi, OCBOMBILHUE B TIOJTHOM 00beMe cozepkanue [IporpaMmsbl TeKyIero yueOHo-
TPEHUPOBOYHOTO T'0J1a, HA OCHOBAHUU IIOJIOXKUTENIBHBIX PE3ylIbTaTOB IPOMEKYTOYHON aTTECTalUU
MEePEBOJIATCS HA CIEAYIONIUN yueOHO-TPEHUPOBOYHBIN TO/I.

HopMmatuBbl mo o0mieii ¢gusuveckoid M cnenuaabHoOil (U3M4YECKOil MOATOTOBKE sl
3a4NCJIeHUs U TlepeBo/a B IPyNibl HA 0a30BbIil M NPOJABUHYTHIA YPOBEHb MOATOTOBKH IO BUIY
CIOPTA «BEJIOCUIIEAHBIN CIIOPTY:

Jlig 3auMcieHus U MEepeBOJIOB HA CIEAYIOUIMI 3Tal MOJArOTOBKM HCIOJIb3YeTCsl OallbHO-
pEUTHHTOBAs CHUCTEMa OICHKH HOPMATHUBOB OOmIeH (u3nyeckod M CrenuaabHOW (Qu3HYecKon
MOJITOTOBKH.



YcnoBusi 0albHO-PEUTHHTOBON CHCTEMBI: MUHUMaIbHOE KomdecTBO 6anoB o ODII u CPII — mo 150 GamnoB Ha 6a30BbIil ypoBenb u 300
0aJyIOB Ha IPOIBUHYTHI YPOBEHB;
OT60p MPOUCXOTUT TIO CYMMapHOMY KOJIMYECTBY HAOpaHHBIX OAJIIOB.

Ne YnpaxHeHus Enunnna Pe3ynprar Bbann
/11 M3MEpEeHUst
1. Ber na 3000 m MHH, C 0:14:45 u
0,0
bosee
0:14:40 0,1
0:14:35 0,2
0:14:30 0,3
0:14:25 0,5
0:14:20 0,8
0:14:15 1,1
0:14:10 1,4
0:14:05 1,8
0:14:00 2,3
0:13:55 2,8
0:13:50 3,3
0:13:45 3,9
0:13:40 4,6
0:13:35 5,3
0:13:30 6,1
0:13:25 6,9
0:13:20 7,8
0:13:15 8,7
0:13:10 9,7
0:13:05 10,7
0:13:00 11,8
0:12:55 13,0
0:12:50 14,2
0:12:45 15,5
0:12:40 16,8
0:12:35 18,2
0:12:30 19,7
0:12:25 21,2
0:12:20 22,8
0:12:15 24,4
0:12:10 26,1




0:12:05 27,8
0:12:00 29,6
0:11:55 31,5
0:11:50 33,4
0:11:45 35,3
0:11:40 37,3
0:11:35 39,4
0:11:30 41,5
0:11:25 43,6
0:11:20 45,8
0:11:15 48,0
0:11:10 50,3
0:11:05 52,6
0:11:00 54,9
0:10:55 57,3
0:10:50 59,7
0:10:45 62,1
0:10:40 64,5
0:10:35 66,9
0:10:30 69,3
0:10:25 71,7
0:10:20 74,0
0:10:15 76,4
0:10:10 78,7
0:10:05 81,0
0:10:00 83,2
0:09:55 85,4
0:09:50 87,5
0:09:45 89,4
0:09:40 91,3
0:09:35 93,1
0:09:30 94,7
0:09:25 96,1
0:09:20 97,3
0:09:15 98,4
0:09:10 99,2
0:09:05 99,7
0:09:00 100,0
ber na 400 m MWH, C 01:24,0 0,0

Oonee




01:23,5 0,1
01:23,0 0,2
01:22,5 0,4
01:22,0 0,6
01:21,5 0,9
01:21,0 1,2
01:20,5 1,7
01:20,0 2,1
01:19,5 2,7
01:19,0 3,3
01:18,5 3,9
01:18,0 4,6
01:17,5 54
01:17,0 6,3
01:16,5 7,2
01:16,2 7,8
01:16,0 8,2
01:15,5 9,2
01:15,0 10,4
01:14,5 115
01:14,0 12,8
01:13,5 14,1
01:13,0 155
01:12,5 17,0
01:12,0 18,5
01:11,5 20,1
01:11,0 21,7
01:10,5 23,5
01:10,0 25,3
01:09,5 27,1
01:09,0 29,0
01:08,5 31,0
01:08,0 33,1
01:07,5 35,2
01:07,0 37,3
01:06,5 39,6
01:06,0 41,8
01:05,5 44,2
01:05,0 46,5
01:04,5 48,9




01:04,0 51,4
01:03,5 53,9
01:03,0 56,4
01:02,5 59,0
01:02,0 61,5
01:01,5 64,1
01:01,0 66,7
01:00,5 69,3
01:00,0 71,9
00:59,5 74,4
00:59,0 76,9
00:58,5 79,4
00:58,0 81,8
00:57,5 84,2
00:57,0 86,4
00:56,5 88,6
00:56,0 90,7
00:55,5 92,6
00:55,0 94,3
00:54,5 95,9
00:54,0 97,2
00:53,5 98,4
00:53,0 99,2
00:52,5 99,8
00:52,0 100,0
Ber va 60 M 10,0 u 6omee 0,0
9,9 0,1
9,8 0,5
9,7 1,4
9,6 2,6
9,5 4,2
9,4 6,2
9,3 8,5
9,2 11,3
9,1 14,4
9,0 17,8
8,9 21,6
8,8 25,7
8,7 30,1
8,6 34,8




8,5 39,7
8,4 44,9
8,3 50,2
8,2 55,7
8,1 61,2
8,0 66,8
7,9 72,2
7,8 77,5
7.7 82,6
7,6 87,3
7,5 91,5
7.4 95,0
7,3 97,8
7,2 99,5
7.1 100,0
[NoarsiruBaHKe Ha TIepeKIaqHE KOJIMYECTBO Pa3 0 0,0
1 0,2
2 1,0
3 2,5
4 4,5
5 7,0
6 10,0
7 13,4
8 17,2
9 21,3
10 25,6
11 30,2
12 35,0
13 39,9
14 449
15 50,0
16 55,1
17 60,1
18 65,0
19 69,8
20 74,4
21 78,8
22 82,8
23 86,6
24 90,0




25 93,0
26 95,5
27 97,5
28 99,0
29 99,8
30 100,0
Crubanue u pa3rudaHue PyK B yIope jexa Ha Moy KOJIMYECTBO pa3 0 0,0
1 0,1
2 0,3
3 0,5
4 0,8
5 1,1
6 1,4
7 1,8
8 2,3
9 2,8
10 3,4
11 4,0
12 4,6
13 5,3
14 6,0
15 6,8
16 7,6
17 8,4
18 9,3
19 10,2
20 11,1
21 12,1
22 13,1
23 14,2
24 15,2
25 16,3
26 17,5
27 18,6
28 19,8
29 21,0
30 22,2
31 23,5
32 24,8
33 26,1




34 27,4
35 28,7
36 30,0
37 31,4
38 32,8
39 34,2
40 35,6
41 37,0
42 38,4
43 39,8
44 41,3
45 42,7
46 44,2
47 45,6
48 47,1
49 48,5
50 50,0
51 51,5
52 52,9
53 54,4
54 55,8
55 57,3
56 58,7
57 60,2
58 61,6
59 63,0
60 64,4
61 65,8
62 67,2
63 68,6
64 70,0
65 71,3
66 72,6
67 73,9
68 75,2
69 76,5
70 77,8
71 79,0
72 80,2
73 81,4




74 82,5
75 83,7
76 84,8
77 85,8
78 86,9
79 87,9
80 88,9
81 89,8
82 90,7
83 91,6
84 92,4
85 93,2
86 94,0
87 94,7
88 95,4
89 96,0
90 96,6
91 97,2
92 97,7
93 98,2
94 98,6
95 98,9
96 99,2
97 99,5
98 99,7
99 99,9
100 100,0
[IpbDKOK B ITIMHY C MECTA TOTYKOM JIBYMsI HOTaMH cM 50,0 0,00
55,0 0,03
60,0 0,26
65,0 0,70
70,0 1,32
75,0 2,13
80,0 3,11
85,0 4,26
90,0 5,56
95,0 7,02
100,0 8,62
105,0 10,36
110,0 12,22




115,0 14,20
120,0 16,29
125,0 18,49
130,0 20,78
135,0 23,16
140,0 25,62
145,0 28,15
150,0 30,74
155,0 33,39
160,0 36,08
165,0 38,82
170,0 41,59
175,0 44,38
180,0 47,18
185,0 50,00
190,0 52,82
195,0 55,62
13,6 9,3
13,8 10,2
14,0 11,1
14,2 12,1
14,4 13,1
14,6 14,2
14,8 15,2
15,0 16,3
15,2 17,5
15,4 18,6
15,6 19,8
15,8 21,0
16,0 22,2
16,2 23,5
16,4 24,8
16,6 26,1
16,8 27,4
17,0 28,7
17,2 30,0
17,4 314
17,6 32,8
17,8 34,2
18,0 35,6




18,2 37,0
18,4 38,4
18,6 39,8
18,8 41,3
19,0 42,7
19,2 44,2
19,4 45,6
19,6 47,1
19,8 48,5
20,0 50,0
20,2 51,5
20,4 52,9
20,6 54,4
20,8 55,8
21,0 57,3
21,2 58,7
21,4 60,2
21,6 61,6
21,8 63,0
22,0 64,4
200,0 58,41
205,0 61,18
210,0 63,92
215,0 66,61
220,0 69,26
225,0 71,85
230,0 74,38
235,0 76,84
240,0 79,22
245,0 81,51
250,0 83,71
255,0 85,80
260,0 87,78
265,0 89,64
270,0 91,38
275,0 92,98
280,0 94,44
285,0 95,74
290,0 96,89
295,0 97,87




300,0 98,68
305,0 99,30
310,0 99,74
315,0 99,97
320,0 100,00
JlecaTepHOii MPBDKOK ¢ MecTa 10,0 0,0
10,2 0,1
10,4 0,3
10,6 0,5
10,8 0,8
11,0 1,1
11,2 14
11,4 1,8
11,6 2,3
11,8 2,8
12,0 3,4
12,2 4,0
12,4 4,6
12,6 5,3
12,8 6,0
13,0 6,8
13,2 7,6
13,4 8,4
22,2 65,8
22,4 67,2
22,6 68,6
22,8 70,0
23,0 71,3
23,2 72,6
23,4 73,9
23,6 75,2
23,8 76,5
24,0 71,8
24,2 79,0
24,4 80,2
24,6 81,4
24,8 82,5
25,0 83,7
25,2 84,8
25,4 85,8




25,6 86,9
25,8 87,9
26,0 88,9
26,2 89,8
26,4 90,7
26,6 91,6
26,8 92,4
27,0 93,2
27,2 94,0
27,4 94,7
27,6 95,4
27,8 96,0
28,0 96,6
28,2 97,2
28,4 97,7
28,6 98,2
28,8 98,6
29,0 98,9
29,2 99,2
29,4 99,5
29,6 99,7
29,8 99,9
30,0 100,0
3anpbeIruBaHue B yIOp NPUCEB Ha MPETISTCTBHE cM 30,0 0,0
35,0 0,3
40,0 14
45,0 3,4
50,0 6,0
55,0 9,3
60,0 13,1
65,0 17,5
70,0 22,2
75,0 27,4
80,0 32,8
85,0 38,4
90,0 44,2
95,0 50,0
100,0 55,8
105,0 61,6
110,0 67,2




115,0 72,6
120,0 77,8
125,0 82,5
130,0 86,9
135,0 90,7
140,0 94,0
145,0 96,6
150,0 98,6
155,0 99,7
160,0 100,0
[lonbem u omycKaHWe TYJIOBHUILA M3 MOJOXKEHHA "BHUC HA KOJIMYECTBO pa3 0 0,0
COTHYTBIX HOrax" (C OIopoii Ha TOJICHH) 1 0,1
2 0,5
3 14
4 2,5
5 4,0
6 57
7 7,7
8 10,0
9 12,5
10 15,2
11 18,2
12 21,3
13 24,5
14 27,9
15 314
16 35,0
17 38,7
18 42,4
19 46,2
20 50,0
21 53,8
22 57,6
23 61,3
24 65,0
25 68,6
26 72,1
27 75,5
28 78,8
29 81,8




30 84,8
31 87,5
32 90,0
33 92,3
34 94,3
35 96,0
36 97,5
37 98,6
38 99,5
39 99,9
40 100,0
10. [Tpucenanust Ha OMHOM HOTE KOJIMYECTBO Pa3 0 0,0
2 0,2
4 0,5
6 1,0
8 1,6
10 2,3
12 3,2
14 4,2
16 5,3
18 6,6
20 7,9
22 94
24 10,9
26 12,6
28 14,3
30 16,2
32 18,1
34 20,0
36 22,1
38 24,2
40 26,3
42 28,6
44 30,8
46 33,1
48 35,5
50 37,8
52 40,2
54 42,7
56 45,1




58 47,5
60 50,0
62 52,5
64 54,9
66 57,3
68 59,8
70 62,2
72 64,5
74 66,9
76 69,2
78 71,4
80 73,7
82 75,8
84 77,9
86 80,0
88 81,9
90 83,8
92 85,7
94 87,4
96 89,1
98 90,6
100 92,1
102 93,4
104 94,7
106 95,8
108 96,8
110 97,7
112 98,4
114 99,0
116 99,5
118 99,8
120 100,0

* Jlns 3a4ncIIeHHs ¥ TIepeBOia Ha MPOJBUHYTHIN ypOBEHb 00yUaroieMycss HeoOXoIuMo HabpaTh MO CHEIUAIbHOM (PU3UYECKOM MOATOTOBKE HE
Menee 300 GanoB A MYKUUH U 255 GalsioB ISl KEHIITHH



IIpuMepHbIe HOPMATHBBI 110 CIeHAJLHON (PM3HYECKOI NOATOTOBKeE [IJIsl 3a4HCJICHHUS M NTepeBo/ia B IPyNIbl Ha 0a30BbIi U NPOABHHYThIH
YPOBHH NOATOTOBKH 10 BUY CIIOPTA «BeJIOCUIIEHBIN CIIOPT»:

I[J'ISI CIIOPTUBHBIX JUCHUIUINH, COACPKAINX B CBOEM HAUMEHOBAHUU CJIOBOCOUCTAHUEC "mocce - HUHIUBUYyaJIbHast roHka" (My)K‘II/IHI)I)

¥p Jucranums (kM)
OBCHb
CIIENUANIBHO 1 2 3 5 10 15 20 25 30 40 50
" KM KM KM KM KM KM KM KM KM KM KM
(u3rIEecKoi Hopwmarus (pe3ynerar) (4, MUH, C)
IIOATOTOBKHU
(0a
1)
0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 1.0 11 14 2.0
0 2:0 4:24, 6:43, 1:26, 3:33, 5:56, 8:30, 1:13, 4:03,7 u | 0:00,6 u | 6:15,8 u
8,9 8 u 6 u 6 u 1 u 3mu 7 u 7 u | Gonee Ooitee Oosiee
u bosee bosee Oosee boiee boiee Oosiee bosree Ooree
0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 1:0 11 1:3 2:0
10 | 20 4:23, 6:42, 1:24,4 3:28,6 5:49,4 8:21,4 1:.01,9 3:49,4 9:41,4 5:51,6
8,5 9 3
20 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 1:0 11 1:3 2:0
2:08,0 4:23,0 6:40,9 1:22,0 3:23,5 5:41,6 8:10,8 0:48,6 3:33,3 9:19,6 5:24,1
30 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 1:0 11 1:3 2.0
2:07,5 4:21,9 6:39,2 1:19,2 3:17,8 5:32,9 7:59,1 0:33,8 3:15,4 8:55,5 4:53,6
40 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 1:0 11 1:3 2.0
2:06,9 4:20,8 6:37,4 1:16,2 3:11,6 5:23,4 7:46,3 0:17,6 2:55,8 8:29,0 4:20,2
50 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 1:0 11 1:3 2.0
2:06,3 4:19,5 6:35,5 1:12,9 3:04,8 5:13,1 7:32,4 0:00,1 2:34,6 8:00,4 3:44,1
60 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:3 2:0
2:05,7 4:18,1 6:33,5 1:09,4 2:57,6 5:02,0 7:17,5 9:41,3 2:11.9 7:29,7 3:05,3
70 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:3 2:0
2:05,0 4:16,7 6:31,3 1:05,6 2:49,9 4:50,3 7:01,6 9:21,3 1:47,7 6:57,0 2:24,1
80 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:3 2:0
2:04,2 4:15,2 6:28,9 1:.01,7 2:41,8 4:37,9 6:44,9 9:00,2 1:.22,2 6:22,6 1:40,6
90 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 04 05 11 1:3 2:0
2:03,4 4:13,6 6:26,5 0:57,6 2:33,3 4:24.9 6:27,4 8:38,0 0:55,4 5:46,4 0:54,9
10 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 04 05 11 1:3 2:0
0 2:02,6 4:11,9 6:24,0 0:53,2 2:24,4 4:11,4 6:09,1 8:14,9 0:27,5 5:08,6 0:07,2
11 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1:0 1:3 15
0 2:01,8 4:10,2 6:21,3 0:48,8 2:15,1 3:57,3 5:50,0 7:50,9 9:58,4 4:29,4 9:17,7
12 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 04 05 1:0 1:3 15
0 2:00,9 4:08,4 6:18,6 0:44,1 2:05,6 3:42,7 5:30,4 7:26,1 9:28,4 3:48,9 8:26,6
13 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 04 05 1:0 1:3 15
0 2:00,0 4:06,5 6:15,8 0:39,3 1:55,8 3:27,7 5:10,1 7:00,5 8:57,5 3:07,1 7:33,8




14 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 1.0 1:3 15
1:59,1 4:04,7 6:12,9 0:34,4 1:45,7 3:12,3 4:49,3 6:34,3 8:25,7 2:24,3 6:39,7

15 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 04 05 1.0 1:3 15
1:58,1 4:.02,7 6:10,0 0:29,4 1:35,3 2:56,5 4:28,0 6:07,4 7:53,2 1:40,4 5:44,3

16 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 04 05 1.0 1:3 15
1:57,2 4:00,7 6:07,0 0:24,3 1:24,8 2:40,4 4:06,3 5:40,0 7:20,1 0:55,6 4:47.8

17 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 1.0 1:3 15
1:56,2 3:58,7 6:03,9 0:19,1 1:14,1 2:24,1 3:44,2 5:12,2 6:46,4 0:10,1 3:50,3

18 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 1.0 1:2 15
1:55,2 3:56,7 6:00,8 0:13,8 1:03,2 2:07,5 3:21,8 4:43,9 6:12,1 9:23,9 2:52,0

19 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 1.0 1:2 15
1:54,2 3:54,6 5:57,6 0:08,4 0:52,2 1:50,7 2:59,1 4:15,2 5:37,5 8:37,1 1:52,9

20 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 1.0 1:2 15
1:53,2 3:52,5 5:54,4 0:03,0 0:41,0 1:33,7 2:36,2 3:46,2 5:02,5 7:49,8 0:53,2

21 0:0 0:0 0:0 0:0 0:2 0:3 0:4 0:5 1.0 1:2 14
1:52,2 3:50,4 5:51,2 9:57,6 0:29,8 1:16,5 2:13,0 3:17,0 4:27,1 7:02,1 9:52,9

22 0:0 0:0 0:0 0:0 0:2 0:3 0:4 0:5 1.0 1:2 14
1:51,1 3:48,3 5:48,0 9:52,1 0:18,5 0:59,3 1:49,8 2:47,7 3:51,6 6:14,1 8:52,3

23 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:2 0:3 0:4 05 1.0 1:2 14
1:50,1 3:46,2 5:44,8 9:46,5 0:07,1 0:41,9 1:26,4 2:18,1 3:15,9 5:25,8 7:51,4

24 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:3 0:4 05 1.0 1:2 14
1:49,1 3:44,1 5:41,5 9:41,0 9:55,7 0:24,5 1:.02,9 1:48,5 2:40,0 4:37,4 6:50,3

25 0:0 0:.0 0:.0 0.0 0:1 0:3 0:4 05 1.0 1:2 14
1:48,0 3:41,9 5:38,3 9:35,5 9:44,3 0:07,1 0:39,4 1:18,8 2:04,1 3:48,9 5:49,1

26 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:4 05 1:0 1:2 14
1:47,0 3:39,8 5:35,0 9:29,9 9:32,9 9:49,7 0:15,8 0:49,1 1:28,2 3:00,4 4:47,9

27 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 05 1:0 1:2 14
1:45,9 3:37,6 5:31,7 9:24,4 9:21,5 9:32,3 9:52,3 0:19,5 0:52,3 2:12,0 3:46,7

28 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 1.0 1:2 14
1:44,9 3:35,5 5:28,5 9:18,8 9:10,1 9:14,9 9:28,9 9:49,9 0:16,5 1:23,7 2:45,7

29 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1:2 14
1:43,9 3:33,4 5:25,2 9:13,3 8:58,8 8:57,6 9:05,5 9:20,4 9:40,9 0:35,5 1:44,9

30 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 14
1:42,8 3:31,3 5:22,0 9:07,8 8:47,5 8:40,4 8:42,3 8:51,0 9:05,4 9:47,6 0:44,4

31 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:3
1:41,8 3:29,2 5:18,8 9:02,4 8:36,2 8:23,2 8:19,1 8:21,8 8:30,1 8:59,9 9:44,2

32 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:3
1:40,8 3:27,1 5:15,6 8:57,0 8:25,1 8:06,2 7:56,2 7:52,8 7:55,0 8:12,5 8:44,4

33 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:3
1:39,8 3:25,0 5:12,5 8:51,6 8:14,0 7:49,3 7:33,4 7:24,1 7:20,2 7:25,5 7:45,0

34 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:3
1:38,8 3:22,9 5:09,3 8:46,3 8:03,0 7:32,6 7:10,8 6:55,5 6:45,7 6:38,9 6:46,2

35 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:3
1:37,8 3:20,9 5:06,2 8:41,0 7:52,2 7:16,0 6:48,4 6:27,3 6:11,5 5:52,8 5:47,9

36 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3




1:36,8 3:18,9 5:03,1 8:35,7 7414 6:59,6 6:26,2 5:59,3 5:37,7 5:07,1 4:50,2

37 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3
1:35,8 3:16,9 5:00,1 8:30,6 7:30,8 6:43,3 6:04,3 5:31,6 5:04,2 4:21,9 3:53,2

38 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3
1:34,9 3:14,9 4:57,1 8:25,5 7:20,2 6:27,3 5:42,6 5:04,3 4:31,1 3:37,2 2:56,8

39 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3
1:33,9 3:13,0 4:54,1 8:20,4 7:09,9 6:11,4 5:21,2 4:37,3 3:58,4 2:53,1 2:01,1

40 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3
1:33,0 3:11,1 4:51,2 8:15,4 6:59,6 5:55,8 5:00,1 4:10,6 3:26,2 2:09,5 1:06,1

41 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3
1:32,1 3:09,2 4:48,3 8:10,5 6:49,5 5:40,4 4:39,3 3:44,3 2:54.4 1:26,6 0:11,9

42 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:2
1:31,2 3:07,3 4:45,5 8:05,7 6:39,5 5:25,1 4:18,7 3:18,4 2:23,0 0:44,2 9:18,4

43 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:2
1:30,3 3:05,4 4:42.7 8:00,9 6:29,7 5:10,2 3:58,5 2:52,9 1:52,1 0:02,5 8:25,8

44 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 1.0 1:2
1:29,4 3:03,6 4:39,9 7:56,2 6:20,0 4:55,4 3:38,6 2:27,7 1:21,7 9:21,5 7:33,9

45 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1.0 1:2
1:28,5 3:01,9 4:37,2 7:51,6 6:10,5 4:40,9 3:19,0 2:03,0 0:51,8 8:41,0 6:42,9

46 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1.0 1:2
1:27,7 3:00,1 4:34,5 7:47,0 6:01,1 4:26,6 2:59,7 1:38,6 0:22,3 8:01,3 5:52,7

47 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:4 1.0 1:2
1:26,8 2:58,4 4:31,9 7:42,6 5:51,9 4:12,5 2:40,7 1:14,7 9:53,4 7:22,2 5:03,4

48 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:4 1.0 1:2
1:26,0 2:56,7 4:29,3 7:38,2 5:42,9 3:58,8 2:22,1 0:51,2 9:25,0 6:43,8 4:14,9

49 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:4 1.0 1:2
1:25,2 2:55,0 4:26,8 7:33,8 5:34,0 3:45,2 2:03,8 0:28,1 8:57,1 6:06,1 3:27,3

50 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:4 1.0 1:2
1:24,4 2:53,4 4:24,3 7:29,6 5:25,3 3:31,9 1:45,9 0:05,5 8:29,7 5:29,1 2:40,6

51 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:3 0:4 1.0 1:2
1:23,6 2:51,8 4:21,8 7:25,5 5:16,7 3:18,9 1:28,3 9:43,2 8:02,8 4:52,8 1:54,7

52 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:3 0:4 1.0 1:2
1:22,9 2:50,2 4:19,4 7:21,4 5:08,4 3:06,1 1:11,0 9:21,4 7:36,4 4:17,2 1:09,8

53 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:3 0:4 1.0 1:2
1:22,1 2:48,7 4:17,1 7:17,4 5:00,1 2:53,5 0:54,1 9:00,1 7:10,6 3:42,3 0:25,7

54 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:3 0:4 1:0 11
1:21,4 2:47,2 4:14,8 7:13,5 4:52,1 2:41,2 0:37,5 8:39,1 6:45,2 3:08,1 9:42,5

55 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:3 0:4 1:0 11
1:20,7 2:45,7 4:12,5 7:09,6 4:44.2 2:29,2 0:21,2 8:18,6 6:20,4 2:34,6 9:00,3

56 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:3 0:4 1:0 11
1:19,9 2:44,2 4:10,3 7:05,9 4:36,5 2:17,4 0:05,3 7:58,6 5:56,2 2:01,8 8:18,9

57 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:2 0:3 0:4 1:0 11
1:19,3 2:42.8 4:08,2 7:02,2 4:28,9 2:05,9 9:49,8 7:38,9 5:32,4 1:29,8 7:38,4

58 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:2 0:3 0:4 1:0 11
1:18,6 2:41,4 4:06,1 6:58,6 4:215 1:54,6 9:34,6 7:19,7 5:09,2 0:58,4 6:58,8




59 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:2 0:3 0:4 1.0 11
1:17,9 2:40,1 4:04,0 6:55,1 4:14,3 1:43,6 9:19,7 7:01,0 4:46,5 0:27,7 6:20,1

60 0:0 0:.0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:2 0:3 0:4 0:5 11
1:17,3 2:38,8 4:02,0 6:51,7 4:.07,3 1:32,8 9:05,2 6:42,6 4:24,3 9:57,8 5:42,3

61 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:2 0:3 0:4 0:5 11
1:16,7 2:375 4:00,0 6:48,3 4:00,4 1:22,3 8:51,0 6:24,7 4:02,6 9:28,5 5.05,3

62 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:2 0:3 0:4 0:5 11
1:16,0 2:36,2 3:58,1 6:45,1 3:563,7 1:12,1 8:37,1 6:07,2 3:41,5 8:60,0 4:29,2

63 0:0 0:.0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:2 0:3 0:4 0:5 11
1:15,4 2:35,0 3:56,2 6:41,9 3:47,1 1:02,0 8:23,6 5:50,2 3:20,8 8:32,1 3:54,1

64 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:2 0:3 0:4 0:5 11
1:14,9 2:33,8 3:54,4 6:38,8 3:40,7 0:52,3 8:10,4 5:33,5 3:00,7 8:04,9 3:19,7

65 0:0 0:.0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:2 0:3 0:4 0:5 11
1:14,3 2:32,6 3:52,6 6:35,7 3:34,4 0:42,8 7:57,6 5:17,3 2:41,1 7:38,4 2:46,3

66 0:0 0:.0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:2 0:3 0:4 0:5 11
1:13,7 2:31,5 3:50,9 6:32,8 3:28,4 0:33,5 7:45,0 5:01,5 2:22,0 7:12,6 2:13,7

67 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:2 0:3 0:4 0:5 11
1:13,2 2:30,4 3:49,2 6:29,9 3:22,5 0:24,5 7:32,8 4:46,1 2:03,4 6:47,5 1:42,0

68 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:2 0:3 0:4 05 11
1:12,7 2:29,3 3:47,5 6:27,1 3:16,7 0:15,7 7:21,0 4:31,1 1:45,3 6:23,0 1:11,1

69 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:2 0:3 0:4 05 11
1:12,2 2:28,2 3:45,9 6:24,4 3:11,1 0:07,1 7:09,5 4:16,6 1:27,6 5:59,2 0:41,1

70 0:0 0:.0 0:.0 0.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11
1:11,7 2:27,2 3:44,4 6:21,8 3:05,7 9:58,8 6:58,2 4:.02,4 1:10,5 5:36,1 0:11,9

71 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1.0
1:11,2 2:26,2 3:42,9 6:19,2 3:00,4 9:50,8 6:47,4 3:48,7 0:53,9 5:13,7 9:43,6

72 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1.0
1:10,7 2:25,3 3414 6:16,7 2:55,2 9:42,9 6:36,8 3:35,4 0:37,8 4:51,9 9:16,1

73 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1:0
1:10,3 2:24,3 3:40,0 6:14,3 2:50,3 9:35,3 6:26,5 3:22,4 0:22,1 4:30,8 8:49,4

74 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1:0
1:09,8 2:23,4 3:38,6 6:11,9 2:45,4 9:28,0 6:16,6 3:09,9 0:07,0 4:10,3 8:23,6

75 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 05 1:0
1:09,4 2:22,6 3:37,3 6:09,7 2:40,8 9:20,9 6:07,0 2:57,8 9:52,3 3:50,5 7:58,5

76 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 05 1:0
1:09,0 2:21,7 3:36,0 6:07,5 2:36,3 9:14,0 5:57,7 2:46,0 9:38,1 3:31,3 7:34,3

77 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 05 1:0
1:08,6 2:20,9 3:34,7 6:05,4 2:31,9 9:07,3 5:48,7 2:34,7 9:24,4 3:12,8 7:10,9

78 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 05 1:0
1:08,2 2:20,1 3:33,5 6:03,3 2:27,7 9:00,9 5:40,0 2:23,7 9:11,1 2:54,9 6:48,4

79 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 05 1:0
1:07,8 2:19,3 3:32,4 6:01,3 2:23,6 8:54,7 5:31,7 2:13,2 8:58,4 2:37,7 6:26,6

80 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 05 1:0
1:07,5 2:18,6 3:31,3 5:59,4 2:19,7 8:48,7 5:23,6 2:03,0 8:46,1 2:21,0 6:05,6

81 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 05 1:0




0 1:.07,1 2:17,9 3:30,2 5:57,6 2:15,9 8:43,0 5:15,9 1:53,2 8:34,2 2:05,1 5:45,4

82 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 0:5 1.0
0 1:06,8 2:17,2 3:29,2 5:55,8 2:12,3 8:37,5 5:08,4 1:43,8 8:22,9 1:49,7 5:26,1

83 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 0:5 1.0
0 1:06,5 2:16,6 3:28,2 5:54,2 2:08,9 8:32,2 5:01,3 1:34,8 8:12,0 1:35,0 5.07,5

84 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 01 0:1 0:2 0:3 0:3 0:5 1.0
0 1:06,2 2:16,0 3:27,2 5:562,6 2:05,6 8:27,1 4:54,5 1:26,2 8:01,6 1:20,9 4:49,7

85 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 0:5 1.0
0 1:05,9 2:15,4 3:26,3 5:51,0 2:02,4 8:22,3 4:479 1:18,0 7:51,6 1:07,5 4:32,8

86 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 0:5 1.0
0 1:05,6 2:14,8 3:25,5 5:49,5 1:59,4 8:17,7 4:41,7 1:10,1 7:42,1 0:54,7 4:16,6

87 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 0:5 1.0
0 1:05,4 2:14,3 3:24,6 5:48,2 1:56,5 8:13,3 4:35,8 1:02,7 7:33,1 0:42,5 4:.01,2

88 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 0:5 1.0
0 1:05,1 2:13,7 3:23,9 5:46,8 1:53,8 8:09,1 4:30,2 0:55,6 7:24,5 0:30,9 3:46,6

89 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 0:5 1.0
0 1:04,9 2:13,3 3:23,1 5:45,6 1:51,2 8:05,2 4:24,9 0:48,9 7:16,4 0:20,0 3:32,8

90 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 05 1:0
0 1:04,6 2:12,8 3:22,4 5:44,4 1:48,8 8:01,5 4:19,9 0:42,6 7:08,8 0:09,7 3:19,8

91 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 05 1:0
0 1:04,4 2:12,4 3:21,8 5:43,3 1:46,5 7:58,0 4:15,2 0:36,7 7:01,6 0:00,0 3:07,6

92 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 0:4 1:0
0 1:04,2 2:12,0 3:21,2 5:42,3 1:44,4 7:54,8 4:10,8 0:31,1 6:55,0 9:51,0 2:56,2

93 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 0:4 1.0
0 1:04,1 2:11,6 3:20,6 5:41,3 1:42,4 7:51,8 4:06,8 0:26,0 6:48,7 9:42,6 2:45,6

94 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 0:4 1.0
0 1:03,9 2:11,3 3:20,1 5:40,4 1:40,6 7:49,0 4:03,0 0:21,3 6:43,0 9:34,9 2:35,8

95 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 0:4 1.0
0 1:03,7 2:11,0 3:19,6 5:39,6 1:38,9 7:46,4 3:59,6 0:16,9 6:37,7 9:27,8 2:26,9

96 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 0:4 1:0
0 1:03,6 2:10,7 3:19,2 5:38,9 1:37,4 7:44,1 3:56,4 0:13,0 6:33,0 9:21,3 2:18,7

97 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 0:4 1:0
0 1:03,5 2:10,4 3:18,8 5:38,2 1:36,0 7:42,0 3:53,6 0:09,4 6:28,7 9:15,5 2:11,4

98 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 0:4 1:0
0 1:03,4 2:10,2 3:18,4 5:37,6 1:34,8 7:40,2 3:51,1 0:06,3 6:24,9 9:10,4 2:04,9

99 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 0:4 1:0
0 1:03,3 2:10,0 3:18,1 5:37,1 1:33,8 7:38,6 3:49,0 0:03,6 6:21,6 9:05,9 1:59,3

10 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:1 0:2 0:3 0:3 0:4 1:0
00 1:03,2 2:09,8 3:17,9 5:36,7 1:32,9 7:37,2 3:47,1 0:01,2 6:18,8 9:02,1 1:54,5

* JI71s1 3a4KCIEeHNs M TIepeBoia Ha IPOABHHYTHIN YPOBEHb 00yJaroeMycsi HeOOXOAUMO HaOpaTh MO CIeHaibHON Gr3ndeckol moaroropke He MeHee 300 Gannos

J1Jis CIOPTHBHBIX TUCLUILINH, COACPKALINX B CBOEM HAUMEHOBAHUH CIIOBOCOUYETAaHHUE "IIOCCE - HHANBUAYaTbHAS TOHKA" (JKCHIIWHBI)

Vp

Jucranuus (km)




OBEHb 1 2 3 5 10 15 20 25 30 40 50
CIICIIMAJIBHO KM KM KM KM KM KM KM KM KM KM KM
i Hopwmarus (pe3ynsrar) (4, MUH, C)
(uzngeckoit
IIOATOTOBKU
(6a
1)
0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:4 0:5 1.0 1:2 15 2:2
0 2:27,1 u | 5:02,3 u | 7:40,7 u | 3:03,8 " | 6:53,2 u | 1:.01,5 u | 5227 u | 9:53,7 u | 4:32,7 u | 4:10,0 u | 4:082 H
Ooitee Oosee Oosee Oosree Oosree Ooitee Ooiree Ooiree Ooree Ootee Oosee
10 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:4 0:5 1.0 1:2 15 2:2
2:26,7 5:01,3 7:39,3 3:01,3 6:48,0 0:53,6 5:12,0 9:40,3 4:16,4 3:48,0 3:40,5
20 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:4 0:5 1.0 1:2 15 2:2
2:26,1 5:00,2 7:37,6 2:58,5 6:42,1 0:44,7 5:00,0 9:25,1 3:58,0 3:23,2 3:09,2
30 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:4 0:5 1.0 1:2 15 2:2
2:25,5 4:59,0 7:35,7 2:55,3 6:35,7 0:34,8 4:46,6 9:08,2 3:37,6 2:55,7 2:34,4
40 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:4 0:5 1.0 1:2 15 2:2
2:24,9 4:57,7 7:33,7 2:51,9 6:28,5 0:23,9 4:32,0 8:49,7 3:15,3 2:25,4 1:56,2
50 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:4 05 1:0 1:2 15 2:2
2:24,2 4:56,2 7:31,5 2:48,1 6:20,8 0:12,2 4:16,1 8:29,7 2:51,0 1:52,8 1:14,9
60 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 05 1:0 1:2 15 2:2
2:23,4 4:54,7 7:29,1 2:44,1 6:12,6 9:59,6 3:59,1 8:08,2 2:25,1 1:17,7 0:30,7
70 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 05 1:0 1:2 15 2:1
2:22,6 4:53,0 7:26,6 2:39,9 6:03,8 9:46,2 3:41,0 7:45,4 1.57,5 0:40,4 9:43,6
80 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 05 1:0 1:2 15 21
2:21,8 4:51,3 7:24,0 2:35,4 5:54,5 9:32,1 3:22,0 7:21,3 1:28,3 0:01,1 8:54,0
90 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 05 1:0 1:2 14 21
2:20,9 4:49,5 7:21,2 2:30,6 5:44,8 9:17,2 3:01,9 6:56,0 0:57,8 9:19,8 8:01,8
10 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 05 1:0 1:2 14 2:1
0 2:20,0 4:47,6 7:18,3 2:25,7 5:34,7 9:01,7 2:41,0 6:29,6 0:25,9 8:36,7 7:07,4
11 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 05 1:0 11 14 2:1
0 2:19,0 4:45,6 7:15,3 2:20,6 5:24,1 8:45,7 2:19,3 6:02,3 9:52,7 7:52,0 6:10,9
12 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 05 1:0 11 14 2:1
0 2:18,0 4:43,6 7:12,2 2:15,3 5:13,2 8:29,0 1:56,9 5:33,9 9:18,4 7:05,7 5:12,5
13 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 05 1:0 11 14 21
0 2:17,0 4:41,4 7:09,0 2:09,8 5:02,0 8:11,9 1:33,7 5:04,7 8:43,1 6:18,0 4:12,3
14 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 05 1:0 11 14 21
0 2:15,9 4:39,3 7:05,7 2:04,2 4:50,5 7:54,3 1:10,0 4:34,8 8:06,9 5:29,1 3:10,5
15 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 05 1:0 11 14 21
0 2:14,9 4:37,1 7:02,3 1:58,5 4:38,7 7:36,3 0:45,7 4:04,1 7:29,8 4:39,0 2:07,3
16 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 05 1:0 11 14 21
0 2:13,8 4:34,8 6:58,9 1:52,7 4:26,7 7:18,0 0:20,9 3:32,8 6:52,0 3:47,9 1:02,8
17 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 04 1:0 11 14 2:0
0 2:12,7 4:32,5 6:55,4 1:46,7 4:14,4 6:59,3 9:55,7 3:01,0 6:13,5 2:55,9 9:57,2
18 0:.0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 1.0 11 14 2.0




2115 4:30,2 6:51,8 1:40,7 4:02,0 6:40,3 9:30,1 2:28,7 5:34,4 2:03,1 8:50,5

19 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 1.0 11 14 2.0
2:10,4 4:27,8 6:48,3 1:34,6 3:49,4 6:21,1 9:04,2 1:56,0 4:54,8 1:09,7 7:43,1

20 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 1.0 11 14 2.0
2:09,2 4:25,5 6:44,6 1:28,4 3:36,7 6:01,7 8:38,0 1:22,9 4:14)9 0:15,7 6:34,9

21 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 1.0 11 1:3 2.0
2:08,0 4:23,1 6:41,0 1:22,1 3:23,9 5:42,1 8:11,6 0:49,6 3:34,5 9:21,3 5:26,2

22 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 1.0 11 1:3 2.0
2:06,9 4:20,6 6:37,3 1:15,9 3:11,0 5:22,5 7:45,0 0:16,0 2:54,0 8:26,5 4:17,0

23 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3 2.0
2:05,7 4:18,2 6:33,6 1:09,6 2:58,0 5:02,7 7:18,3 9:42,3 2:13,2 7:31,4 3:07,5

24 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3 2.0
2:04,5 4:15,8 6:29,9 1:03,3 2:45,0 4:42.8 6:51,5 9:08,5 1:32,3 6:36,1 1:57,7

25 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3 2.0
2:03,3 4:13,3 6:26,1 0:56,9 2:31,9 4:22.9 6:24,7 8:34,6 0:51,3 5:40,8 0:47,8

26 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3 15
2:02,1 4:10,9 6:22,4 0:50,6 2:18,9 4:03,0 5:57,8 8:00,7 0:10,3 4:45,4 9:37,9

27 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1.0 1:3 15
2:00,9 4:08,4 6:18,7 0:44,3 2:05,9 3:43,2 5:31,0 7:26,9 9:29,3 3:50,1 8:28,1

28 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1.0 1:3 15
1:59,8 4:06,0 6:15,0 0:37,9 1:52,9 3:23,3 5:04,2 6:53,1 8:48,5 2:55,0 7:18,5

29 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1.0 1:3 15
1:58,6 4:03,6 6:11,3 0:31,7 1:39,9 3:03,6 4:37,5 6:19,4 8:07,7 2:00,0 6:09,0

30 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1:0 1:3 15
1:57,4 4:01,2 6:07,6 0:25,4 1:27,1 2:43,9 4:11,0 5:45,9 7:27,2 1:05,2 4:59,9

31 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1.0 1:3 15
1:56,2 3:58,8 6:03,9 0:19,2 1:14,2 2:24,3 3:44,6 5:12,6 6:46,9 0:10,8 3:51,2

32 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1:0 1:2 15
1:55,1 3:56,4 6:00,3 0:13,0 1:01,5 2:04,9 3:18,4 4:39,5 6:06,9 9:16,8 2:43,0

33 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1.0 1:2 15
1:53,9 3:54,0 5:56,7 0:06,8 0:48,9 1:45,6 2:52,4 4:06,7 5:27,2 8:23,1 1:35,3

34 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1.0 1:2 15
1:52,8 3:51,7 5:53,1 0:00,7 0:36,3 1:26,5 2:26,6 3:34,1 4:47,8 7:29,9 0:28,1

35 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:2 0:3 04 05 1:0 1:2 14
1:51,6 3:49,3 5:49,6 9:54,7 0:23,9 1:07,6 2:01,0 3:01,8 4:08,7 6:37,2 9:21,6

36 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:2 0:3 04 05 1:0 1:2 14
1:50,5 3:47,0 5:46,1 9:48,7 0:11,7 0:48,8 1:35,7 2:29,9 3:30,1 5:45,1 8:15,7

37 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:3 04 05 1:0 1:2 14
1:49,4 3:44,8 5:42,6 9:42,8 9:59,5 0:30,3 1:10,7 1:58,3 2:51,9 4:53,5 7:10,6

38 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:3 04 05 1:0 1:2 14
1:48,3 3:42,5 5:39,2 9:37,0 9:47,5 0:12,0 0:45,9 1:27,1 2:14,1 4:02,5 6:06,2

39 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 04 05 1:0 1:2 14
1:47,2 3:40,3 5:35,8 9:31,2 9:35,6 9:53,9 0:21,5 0:56,3 1:36,8 3:12,1 5:02,6

40 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 05 1:0 1:2 14
1:46,2 3:38,1 5:32,4 9:25,6 9:23,9 9:36,0 9:57,4 0:25,8 1:00,0 2:22,4 3:59,8




41 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 1.0 1:2 14
1:45,1 3:35,9 5:29,1 9:19,9 9:12,4 9:18,4 9:33,6 9:55,8 0:23,7 1:33,4 2:57,9

42 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 1:2 14
1:44,1 3:33,8 5:25,9 9:14,4 9:01,0 9:01,0 9:10,2 9:26,2 9:47,9 0:45,0 1:56,9

43 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 14
1:43,0 3:31,7 5:22,7 9:09,0 8:49,8 8:43,9 8:47,1 8:57,1 9:12,7 9:57,4 0:56,8

44 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3
1:42,0 3:29,6 5:19,5 9:03,6 8:38,7 8:27,1 8:24,3 8:28,4 8:37,9 9:10,5 9:57,6

45 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3
1:41,1 3:27,6 5:16,4 8:58,3 8:27,9 8:10,5 8:01,9 8:00,1 8:03,8 8:24,4 8:59,4

46 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3
1:40,1 3:25,6 5:13,4 8:53,1 8:17,2 7:54,2 7:39,9 7:32,3 7:30,2 7:39,0 8:02,1

47 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3
1:39,1 3:23,6 5:10,4 8:48,0 8:06,7 7:38,2 7:18,3 7:05,0 6:57,1 6:54,4 7:05,8

48 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3
1:38,2 3:21,7 5:07,4 8:43,0 7:56,4 7:22,4 6:57,0 6:38,2 6:24,7 6:10,6 6:10,4

49 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3
1:37,3 3:19,8 5:04,5 8:38,1 7:46,2 7:06,9 6:36,2 6:11,8 5:52,8 5:27,5 5:16,1

50 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:3
1:36,3 3:17,9 5:01,7 8:33,3 7:36,3 6:51,8 6:15,7 5:46,0 5:21,5 4:45,3 4:22,7

51 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:3
1:35,5 3:16,1 4:58,9 8:28,5 7:26,5 6:36,9 5:55,6 5:20,6 4:50,8 4:03,8 3:30,4

52 0:0 0:.0 0:.0 0.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:3
1:34,6 3:14,3 4:56,2 8:23,9 7:16,9 6:22,3 5:35,8 4:55,7 4:20,7 3:23,2 2:39,1

53 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:3
1:33,7 3:12,5 4:53,5 8:19,3 7:07,6 6:07,9 5:16,5 4:31,3 3:51,2 2:43,4 1:48,8

54 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:3
1:32,9 3:10,8 4:50,9 8:14,8 6:58,4 5:53,9 4:57,6 4.07,4 3:22,3 2:04,3 0:59,5

55 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:3
1:32,1 3:09,1 4:48,3 8:10,5 6:49,4 5:40,2 4:39,0 3:44,0 2:54,0 1:26,1 0:11,3

56 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:2
1:31,3 3:07,5 4:45,8 8:06,2 6:40,6 5:26,7 4:20,9 3:21,1 2:26,3 0:48,7 9:24,0

57 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:2
1:30,5 3:05,9 4:43,3 8:02,0 6:31,9 5:13,6 4:03,1 2:58,7 1:59,2 0:12,1 8:37,8

58 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1:0 1:2
1:29,7 3:04,3 4:40,9 7:57,9 6:23,5 5:00,7 3:45,8 2:36,8 1:32,7 9:36,3 7:52,6

59 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1:0 1:2
1:29,0 3:02,7 4:38,5 7:53,9 6:15,3 4:48,1 3:28,8 2:154 1:06,7 9:01,3 7:08,4

60 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1:0 1:2
1:28,2 3:01,2 4:36,2 7:50,0 6:07,2 4:35,9 3:12,2 1:54,4 0:41,4 8:27,1 6:25,2

61 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1:0 1:2
1:27,5 2:59,8 4:34,0 7:46,1 5:59,3 4:23,8 2:56,0 1:34,0 0:16,7 7:53,6 5:43,0

62 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:4 1:0 1:2
1:26,8 2:58,3 4:31,8 7:42,4 5:51,7 4:12,1 2:40,2 1:14,0 9:52,5 7:21,0 5:01,9

63 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:4 1:0 1:2




1:26,1 2:56,9 4:29,7 7:38,8 5:44,2 4:00,7 2:24,7 0:54,5 9:29,0 6:49,2 4:21,7

64 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:4 1.0 1:2
1:25,5 2:55,5 4:27,6 7:35,2 5:36,9 3:49,5 2:09,7 0:35,5 9:06,0 6:18,2 3:42,5
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1:55,2 3:56,6 6:00,6 0:13,6 1:.02,7 2:06,7 3:20,8 4:42,6 6:10,6 9:21,8 2:49,4

50 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 1.0 1:2 15
1:54,1 3:54,4 5:57,3 0:07,8 0:50,9 1:48,8 2:56,6 4:12,0 5:33,6 8:31,8 1:46,2

51 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 1.0 1:2 15
1:53,0 3:52,2 5:54,0 0:02,2 0:39,4 1:31,1 2:32,7 3:41,9 4:57,2 7:42,7 0:44,2

52 0:0 0:0 0:0 0:0 0:2 0:3 0:4 0:5 1.0 1:2 14
1:52,0 3:50,1 5:50,7 9:56,7 0:28,0 1:13,8 2:09,4 3:12,4 4:21,6 6:54,5 9:43,4

53 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:2 0:3 0:4 05 1.0 1:2 14
1:51,0 3:48,0 5:47,6 9:51,3 0:16,9 0:56,9 1:46,5 2:43,6 3:46,6 6:07,4 8:43,9

54 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:2 0:3 0:4 05 1.0 1:2 14
1:50,0 3:46,0 5:44,5 9:46,0 0:06,0 0:40,3 1:24,1 2:15,3 3:12,4 5:21,1 7:45,5

55 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:3 0:4 05 1.0 1:2 14
1:49,0 3:44,0 5:41,4 9:40,8 9:55,4 0:24,0 1:.02,1 1:47,5 2:38,9 4:35,9 6:48,4

56 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:3 0:4 05 1:0 1:2 14
1:48,1 3:42,0 5:38,4 9:35,8 9:44,9 0:08,1 0:40,6 1:20,4 2:06,1 3:51,6 5:52,4

57 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:4 05 1:0 1:2 14
1:47,1 3:40,1 5:35,5 9:30,8 9:34,7 9:52,5 0:19,6 0:53,9 1:33,9 3:08,2 4:57,7

58 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 05 1:0 1:2 14
1:46,2 3:38,2 5:32,7 9:25,9 9:24,7 9:37,2 9:59,0 0:27,9 1:02,5 2:25,8 4:04,1

59 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 05 1.0 1:2 14
1:45,3 3:36,4 5:29,9 9:21,2 9:15,0 9:22,3 9:38,9 0:02,5 0:31,8 1:44,3 3:11,8

60 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 1.0 1:2 14
1:44,5 3:34,6 5:27,1 9:16,6 9:05,4 9:07,8 9:19,3 9:37,7 0:01,9 1:03,9 2:20,7

61 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1:2 14
1:43,6 3:32,9 5:24,5 9:12,0 8:56,1 8:53,6 9:00,1 9:13,5 9:32,6 0:24,3 1:30,7

62 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 14
1:42,8 3:31,2 5:21,9 9:07,6 8:47,0 8:39,7 8:41,4 8:49,9 9:04,0 9:45,7 0:42,0

63 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:3
1:42,0 3:29,5 5:19,4 9:03,3 8:38,1 8:26,2 8:23,1 8:26,8 8:36,1 9:08,0 9:54,4

64 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:3
1:41,2 3:27,9 5:16,9 8:59,1 8:29,5 8:13,0 8:05,3 8:04,3 8:08,8 8:31,2 9:08,0

65 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:3
1:40,4 3:26,3 5:14,5 8:55,0 8:21,1 8:00,1 7:47,9 7:42,4 7:42,3 7:55,4 8:22,8

66 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:3
1:39,7 3:24,8 5:12,1 8:51,0 8:12,8 7:47,5 7:31,0 7:21,0 7:16,5 7:20,5 7:38,7




67 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3
1:38,9 3:23,3 5:09,8 8:47,1 8:04,8 7:35,3 7:14,5 7:00,2 6:51,3 6:46,6 6:55,8

68 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3
1:38,2 3:21,8 5:07,6 8:43,3 757,1 7:23,5 6:58,4 6:40,0 6:26,8 6:13,5 6:14,1

69 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3
1:37,5 3:20,4 5:05,5 8:39,7 7:49,5 7:11,9 6:42,9 6:20,3 6:03,0 5:41,4 5:33,5

70 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3
1:36,9 3:19,0 5:03,4 8:36,1 7:42,1 7:00,7 6:27,7 6:01,2 5:39,9 5:10,1 4541

71 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3
1:36,2 3:17,7 5:01,3 8:32,6 7:35,0 6:49,8 6:13,0 5:42,6 5:17,4 4:39,8 4:15,8

72 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3
1:35,6 3:16,4 4:59,3 8:29,3 7:28,0 6:39,2 5:58,7 5:24,6 4:55,6 4:10,3 3:38,6

73 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3
1:35,0 3:15,1 4:57,4 8:26,0 7:21,3 6:28,9 5:44.8 5:07,1 4:34,5 3:41,8 3:02,5

74 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3
1:34,4 3:13,9 4:55,6 8:22,8 7:14,8 6:19,0 5:31,4 4:50,1 4:14,0 3:14,1 2:27,6

75 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3
1:33,8 3:12,7 4:53,7 8:19,8 7:08,5 6:09,4 5:18,4 4:33,7 3:54,1 2:47,3 1:53,8

76 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:3
1:33,3 3:11,6 4:52,0 8:16,8 7:02,4 6:00,0 5:05,8 4:17,9 3:34,9 2:21,4 1:21,0

77 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:3
1:32,7 3:10,5 4:50,3 8:13,9 6:56,5 5:51,0 4:53,7 4:02,5 3:16,4 1:56,3 0:49,4

78 0:0 0:.0 0:.0 0.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:3
1:32,2 3:09,4 4:48,7 8:11,2 6:50,8 5:42,4 4:42,0 3:47,7 2:58,5 1:32,1 0:18,9

79 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:2
1:31,7 3:08,4 4:47,1 8:08,5 6:45,3 5:34,0 4:30,7 3:33,5 2:41,2 1.08,8 9:49,5

80 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:2
1:31,2 3:07,4 4:45,6 8:05,9 6:40,0 5:25,9 4:19,8 3:19,7 2:24,6 0:46,4 9:21,1

81 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:2
1:30,7 3:06,4 4:44,2 8:03,4 6:34,9 5:18,1 4:09,3 3:06,5 2:08,6 0:24,8 8:53,8

82 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:2
1:30,3 3:05,5 4:42.8 8:01,1 6:30,0 5:10,7 3:59,2 2:53,8 1:53,2 0:04,0 8:27,7

83 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1.0 1:2
1:29,9 3:04,6 4:41,4 7:58,8 6:25,4 5:03,6 3:49,6 2:41,6 1:38,5 9:44,2 8:02,6

84 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1:0 1:2
1:29,5 3:03,8 4:40,2 7:56,6 6:20,9 4:56,7 3:40,4 2:30,0 1:24,4 9:25,1 7:38,5

85 0:0 0:0 0:0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1:0 1:2
1:29,1 3:03,0 4:38,9 7:54,5 6:16,6 4:50,2 3:31,5 2:18,8 1:11,0 9:06,9 7:15,6

86 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1:0 1:2
1:28,7 3:02,2 4:37,8 7:52,6 6:12,5 4:44.0 3:23,1 2:08,2 0:58,1 8:49,6 6:53,7

87 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1:0 1:2
1:28,4 3:01,5 4:36,7 7:50,7 6:08,6 4:38,0 3:15,1 1:58,1 0:45,9 8:33,1 6:32,9

88 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1:0 1:2
1:28,0 3:00,8 4:35,6 7:48,9 6:05,0 4:32,4 3:07,6 1:48,6 0:34,4 8:17,5 6:13,2

89 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1:0 1:2




0 1:27,7 3:00,2 4:34,6 7:47,2 6:01,5 4:27,1 3:00,4 1:39,5 0:23,4 8:02,7 5:54,5

90 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 1.0 1:2
0 1:27,4 2:59,5 4:33,7 7:45,6 5:58,2 4:22,1 2:53,6 1:31,0 0:13,1 7:48,8 5:36,9

91 0:0 0:.0 0:.0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 1.0 1:2
0 1:27,1 2:59,0 4:32,8 7:44,1 5:565,1 4:17,4 2:47,3 1:23,0 0:03,4 7:35,7 5:20,4

92 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:4 1.0 1:2
0 1:26,9 2:58,4 4:32,0 7:42,7 5:562,2 4:13,0 2:41,4 1:15,5 9:54,4 7:23,5 5:05,0

93 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:4 1.0 1:2
0 1:26,6 2:57,9 4:31,2 7:41,4 5:49,6 4:08,9 2:35,9 1:08,6 9:46,0 7:12,2 4:50,7

94 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:4 1.0 1:2
0 1:26,4 2575 4:30,5 7:40,2 5:47,1 4:05,2 2:30,8 1:02,2 9:38,2 7:01,7 4:37,5

95 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:4 1.0 1:2
0 1:26,2 2:57,0 4:29,9 7:39,1 5:44.8 4:01,7 2:26,1 0:56,3 9:31,1 6:52,1 4:25,4

96 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:4 1.0 1:2
0 1:26,0 2:56,7 4:29,3 7:38,1 5:42,8 3:58,6 2:21,9 0:51,0 9:24,7 6:43,4 4:14.4

97 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:4 1.0 1:2
0 1:25,8 2:56,3 4:28,7 7:37,2 5:40,9 3:55,8 2:18,1 0:46,2 9:18,9 6:35,6 4:04,5

98 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:4 1.0 1:2
0 1:25,7 2:56,0 4:28,3 7:36,4 5:39,3 3:53,3 2:14,7 0:41,9 9:13,7 6:28,6 3:55,7

99 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:4 1.0 1:2
0 1:25,5 2:55,7 4:27,9 7:35,7 5:37,9 3:51,1 2:11,8 0:38,2 9:09,3 6:22,6 3:48,1

10 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:4 1.0 1:2
00 1:25,4 2:55,5 4:27,5 7:35,1 5:36,7 3:49,3 2:09,3 0:35,1 9:05,5 6:17,5 3:41,6

*%*

JIJIs 3a4UCIICHUs U MEePEBOJIa Ha MPOJIBUHYTHI YPOBEHb 00ydaromeMycss He0OOX0IMMO Ha0paTh MO CIEeHHAILHONW (PU3HUECKOM MOATOTOBKE HE
menee 300 0auoB

J1 CIOPTUBHBIX TUCLUILINH, COASPKALINX B CBOEM HAUMEHOBAHUHU CJIOBO "MayHTHHOAMK' (MKEHIIMHBI)

Yp Jucranuus (km)
OBCHb
ClIeMUaIbHO 1 2 3 5 10 15 20 25 30 40 50
" KM KM KM KM KM KM KM KM KM KM KM
(usnueckoii Hopwmarus (pe3ynsTar) (4, MuH, ¢)
IIOATOTOBKHU
(6a
1)
0:0 0:0 0:1 0:1 0:3 05 11 1:3 15 2:3 31
0 3:18,9 u | 6:48,6 u | 0:22,9 u | 7:39,7 u | 6:20,8 u | 5277 u | 4:51,9 u| 4294 u | 4:17,7 u | 4:20,5 u | 4:51,5 u
Oomee Oomee Oomee Oomee Oomee Oomee Ooiee Ooiee Ooiee Oomee Oomee
10 0:0 0:0 0:1 0:1 0:3 05 11 1:3 15 2:3 31
3:18,3 6:47,3 0:20,9 7:36,3 6:13,8 5:17,0 4:37,6 4:11,3 3:55,8 3:50,8 4:14,1
20 0:0 0:0 0:1 0:1 0:3 05 11 1:3 15 2:3 31
3:17,6 6:45,9 0:18,6 7:32,4 6:05,9 5:05,0 4:21,3 3:50,7 3:30,9 3:17,3 3:31,7




30 0:0 0:0 0:1 0:1 0:3 0:5 11 1:3 15 2:3 31
3:16,8 6:44,2 0:16,1 7:28,2 5:57,2 4:51,6 4:03,2 3:27,9 3:03,3 2:40,0 2:44.6

40 0:0 0:0 0:1 0:1 0:3 0:5 11 1:3 15 2:3 31
3:15,9 6:42,4 0:13,4 7:23,5 5:47,5 4:36,9 3:43,4 3:02,9 2:33,1 1:59,2 1:53,1

50 0:0 0:0 0:1 0:1 0:3 0:5 11 1:3 15 2:3 31
3:14,9 6:40,5 0:10,4 7:18,5 5:37,1 4:21,0 3:21,9 2:35,9 2:00,3 1:15,0 0:57,3

60 0:0 0:0 0:1 0:1 0:3 0:5 11 1:3 15 2:3 3.0
3:13,9 6:38,4 0:07,2 7:13,0 5:26,0 4:04,0 2:59,0 2:06,9 1:25,3 0:27,6 9:57,5

70 0:0 0:0 0:1 0:1 0:3 0:5 11 1:3 15 2:2 3.0
3:12,8 6:36,1 0:03,8 7:07,3 5:14,1 3:45,9 2:34,5 1:36,0 0:47,9 9:37,2 8:53,8

80 0:0 0:0 0:1 0:1 0:3 0:5 11 1:3 15 2:2 3.0
3:11,7 6:33,8 0:00,2 7:01,2 5:01,6 3:26,8 2:08,7 1:03,4 0:08,6 8:44,0 7:46,7

90 0:0 0:0 0:0 0:1 0:3 0:5 11 1:3 14 2:2 3.0
3:10,5 6:31,3 9:56,5 6:54,8 4:48,4 3:06,7 1:41,6 0:29,3 9:27,2 7:48,2 6:36,2

10 0:0 0:0 0:0 0:1 0:3 0:5 11 1:2 14 2:2 3.0
3:09,2 6:28,8 9:52,6 6:48,1 4:34,7 2:45,8 1:13,4 9:53,6 8:44,1 6:49,9 5:22,7

11 0:0 0:0 0:0 0:1 0:3 0:5 11 1:2 14 2:2 3.0
3:07,9 6:26,1 9:48,5 6:41,2 4:20,5 2:24,1 0:44,0 9:16,6 7:59,3 5:49,4 4:06,3

12 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:3 05 11 1:2 14 2:2 3.0
3:06,6 6:23,3 9:44,3 6:34,0 4:05,7 2:01,6 0:13,7 8:38,3 7:12,9 4:46,9 2:47,3

13 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:3 05 1.0 1:2 14 2:2 3.0
3:05,2 6:20,5 9:40,0 6:26,7 3:50,6 1:38,4 9:42,4 7:58,8 6:25,2 3:42,4 1:25,9

14 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:3 05 1.0 1:2 14 2:2 3.0
3:03,8 6:17,6 9:35,5 6:19,1 3:35,0 1:14,6 9:10,3 7:18,3 5:36,2 2:36,2 0:02,4

15 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:3 05 1.0 1:2 14 2:2 25
3:02,3 6:14,6 9:30,9 6:11,3 3:19,0 0:50,3 8:37,5 6:36,8 4:46,1 1:28,5 8:36,9

16 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:3 05 1.0 1:2 14 2:2 25
3:00,9 6:11,5 9:26,3 6:03,4 3:02,8 0:25,5 8:04,0 5:54,6 3:54,9 0:19,5 7:09,7

17 0:0 0:0 0:0 0:1 0:3 05 1.0 1:2 14 2:1 25
2:59,3 6:08,4 9:21,6 5:55,4 2:46,2 0:00,2 7:29,9 5:11,5 3:02,9 9:09,2 5:41,0

18 0:0 0:0 0:0 0:1 0:3 0:4 1.0 1:2 14 2:1 25
2:57,8 6:05,3 9:16,8 5:47,2 2:29,4 9:34,6 6:55,3 4:27,9 2:10,1 7:57,9 4:10,9

19 0:0 0:0 0:0 0:1 0:3 0:4 1.0 1:2 14 2:1 25
2:56,3 6:02,1 9:11,9 5:39,0 2:12,4 9:08,6 6:20,3 3:43,6 1:16,6 6:45,6 2:39,7

20 0:0 0:0 0:0 0:1 0:3 04 1.0 1:2 14 2:1 25
2:54,7 5:58,9 9:07,0 5:30,6 1:55,2 8:42,4 5:449 2:59,0 0:22,5 5:32,6 1:07,6

21 0:0 0:0 0:0 0:1 0:3 04 1.0 1:2 1:3 2:1 24
2:53.1 5:55,6 9:02,1 5:22,2 1:37,9 8:16,0 5:09,2 2:13,9 9:28,0 4:19,0 9:34,6

22 0:0 0:0 0:0 0:1 0:3 0:4 1.0 1:2 1:3 2:1 24
2:51,5 5:52,4 8:57,1 5:13,7 1:20,4 7:49,3 4:33,2 1:28,5 8:33,1 3:04,9 8:01,1

23 0:0 0:0 0:0 0:1 0:3 04 1.0 1:2 1:3 2:1 2:4
2:49,9 5:49,1 8:52,1 5:05,2 1:02,9 7:22,6 3:57,1 0:42,9 7:38,0 1:50,5 6:27,1

24 0:0 0:0 0:0 0:1 0:3 04 1.0 11 1:3 2:1 2:4
2:48,3 5:45,8 8:47,0 4:56,7 0:45,3 6:55,7 3:20,9 9:57,2 6:42,7 0:35,8 4:52.8

25 0:0 0:0 0:0 0:1 0:3 04 1.0 11 1:3 2:0 2:4




2:46,7 5:42,5 8:42,0 4:48,1 0:27,7 6:28,9 2:44.6 9:11,4 5:47,3 9:21,0 3:18,3

26 0:0 0:0 0:0 0:1 0:3 0:4 1.0 11 1:3 2:0 2:4
2:45,1 5:39,2 8:37,0 4:39,5 0:10,1 6:02,0 2:08,3 8:25,6 4:51,9 8:06,1 1:43,9

27 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:4 1.0 11 1:3 2:0 2:4
2:43,5 5:35,9 8:31,9 4:31,0 9:52,5 5:35,1 1:32,0 7:39,8 3:56,5 6:51,4 0:09,5

28 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:4 1.0 11 1:3 2:0 2:3
2:41,9 5:32,6 8:26,9 4:22,4 9:34,9 5:08,3 0:55,8 6:54,2 3:01,3 5:36,8 8:35,3

29 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:4 1.0 11 1:3 2:0 2:3
2:40,3 5:29,3 8:21,9 4:13,9 9:17,4 4:41,6 0:19,8 6:08,6 2:06,2 4:22,5 7:01,4

30 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:4 0:5 11 1:3 2:0 2:3
2:38,7 5:26,0 8:17,0 4:05,5 9:00,0 4:15,0 9:43,9 5:23,4 1:11,4 3:08,5 5:28,0

31 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:4 0:5 11 1:3 2:0 2:3
2:37,1 5:22,8 8:12,0 3:57,0 8:42,6 3:48,6 9:08,2 4:38,3 0:16,9 1:54,9 3:55,1

32 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:4 0:5 11 1:2 2:0 2:3
2:35,6 5:19,6 8:07,1 3:48,7 8:25,4 3:22,3 8:32,7 3:53,6 9:22,8 0:41,8 2:22,9

33 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:4 0:5 11 1:2 15 2:3
2:34,0 5:16,4 8:02,2 3:40,4 8:08,4 2:56,2 7:57,6 3:09,2 8:29,1 9:29,3 0:51,3

34 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:4 05 11 1:2 15 2:2
2:32,5 5:13,2 7:57,4 3:32,2 7:51,4 2:30,4 7:22,7 2:25,1 7:35,9 8:17,4 9:20,5

35 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:4 05 11 1:2 15 2:2
2:30,9 5:10,0 7:52,6 3:24,0 7:34,6 2:04,8 6:48,1 1:41,5 6:43,1 7:06,1 7:50,6

36 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:4 05 11 1:2 15 2:2
2:29,4 5:06,9 7:47,8 3:15,9 7:18,0 1:39,5 6:13,9 0:58,3 5:50,9 5:55,6 6:21,5

37 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:4 05 11 1:2 15 2:2
2:27,9 5:03,9 7:43,1 3:07,9 7:01,6 1:14,4 5:40,1 0:15,6 4:59,2 4:45,9 4:53,5

38 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:4 05 1:0 1:2 15 2:2
2:26,4 5:00,8 7:38,5 3:00,1 6:45,4 0:49,6 5:06,6 9:33,4 4:08,2 3:36,9 3:26,5

39 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:4 05 1:0 1:2 15 2:2
2:25,0 4:57,8 7:33,9 2:52,3 6:29,3 0:25,1 4:33,6 8:51,8 3:17,8 2:28,8 2:00,5

40 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:4 05 1:0 1:2 15 2:2
2:23,5 4:54,8 7:29,4 2:44.6 6:13,5 0:01,0 4:01,0 8:10,6 2:28,0 1:21,6 0:35,6

41 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 05 1:0 1:2 15 2:1
2:22,1 4:51,9 7:25,0 2:37,0 5:57,9 9:37,2 3:28,9 7:30,0 1:38,9 0:15,3 9:12,0

42 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 05 1:0 1:2 14 21
2:20,7 4:49,0 7:20,6 2:29,5 5:42,5 9:13,7 2:57,2 6:50,0 0:50,5 9:10,0 7:49,5

43 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 05 1:0 1:2 14 21
2:19,3 4:46,2 7:16,2 2:22,2 5:27,4 8:50,6 2:25,9 6:10,6 0:02,8 8:05,6 6:28,2

44 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 05 1:0 11 14 21
2:18,0 4:43,4 7:12,0 2:149 5:12,4 8:27,8 1:55,2 5:31,8 9:15,9 7:02,2 5:08,2

45 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 05 1:0 11 14 21
2:16,6 4:40,6 7:07,8 2:07,8 4:57,7 8:05,4 1:24,9 4:53,6 8:29,7 5:59,9 3:49,4

46 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 05 1:0 11 14 21
2:15,3 4:37,9 7:03,6 2:00,7 4:43,3 7:43,3 0:55,2 4:16,1 7:44,3 4:58,5 2:32,0

47 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 05 1:0 11 14 21
2:14,0 4:35,3 6:59,6 1:53,8 4:29,1 7:21,7 0:25,9 3:39,1 6:59,6 3:58,2 1:15,8




48 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 1.0 11 14 2:1
2:12,7 4:32,7 6:55,6 1471 4:15,1 7:00,4 9:57,2 3:02,9 6:15,7 2:59,0 0:01,0

49 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 1.0 11 14 2.0
2115 4:30,1 6:51,7 1:40,4 4:.01,4 6:39,5 9:29,0 2:27,3 5:32,7 2:00,8 8:47,6

50 0:0 0:.0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 1.0 11 14 2.0
2:10,2 4:27,6 6:47,8 1:33,9 3:48,0 6:18,9 9:01,3 1:52,3 4:50,4 1:.03,7 7:35,5

51 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 1.0 11 14 2.0
2:09,0 4:25,1 6:44,1 1:27,5 3:34,8 5:58,8 8:34,1 1:18,0 4:08,9 0:07,6 6:24,7

52 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 1.0 11 1:3 2.0
2:07,9 4:22,7 6:40,4 1:21,2 3:21,8 5:39,1 8:07,4 0:44,3 3:28,2 9:12,7 5:15,3

53 0:0 0:.0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 1.0 11 1:3 2.0
2:06,7 4:20,3 6:36,8 1:15,0 3:09,2 5:19,7 7:41,3 0:11,4 2:48,3 8:18,8 4:07,3

54 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3 2.0
2:05,6 4:18,0 6:33,2 1:09,0 2:56,7 5:00,7 7:15,7 9:39,1 2:09,2 7:26,0 3:00,7

55 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3 2.0
2:04,5 4:15,7 6:29,7 1:03,1 2:44.6 4:422 6:50,6 9:07,4 1:30,9 6:34,4 1:55,5

56 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3 2.0
2:03,4 4:13,5 6:26,3 0:57,3 2:32,7 4:24,0 6:26,1 8:36,4 0:53,5 5:43,8 0:51,6

57 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:3 15
2:02,3 4:11,3 6:23,0 0:51,6 2:21,0 4:06,2 6:02,1 8:06,1 0:16,8 4:54,3 9:49,1

58 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1.0 1:3 15
2:01,3 4:09,1 6:19,7 0:46,1 2:09,6 3:48,8 5:38,6 7:36,5 9:41,0 4:05,9 8:48,0

59 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1.0 1:3 15
2:00,3 4:.07,1 6:16,6 0:40,6 1:58,4 3:31,8 5:15,7 7:07,5 9:05,9 3:18,6 7:48,3

60 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1:0 1:3 15
1:59,3 4:05,0 6:13,5 0:35,4 1:47,6 3:15,2 4:53,2 6:39,2 8:31,7 2:32,3 6:49,9

61 0:0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1:0 1:3 15
1:58,3 4:03,0 6:10,4 0:30,2 1:36,9 2:59,0 4:31,3 6:11,6 7:58,3 1:47,2 5:52,9

62 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1.0 1:3 15
1:57,3 4:01,1 6:07,5 0:25,1 1:26,5 2:43,1 4:09,9 5:44,6 7:25,6 1:03,1 4:57,2

63 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1.0 1:3 15
1:56,4 3:59,2 6:04,6 0:20,2 1:16,4 2:27,7 3:49,1 5:18,3 6:53,8 0:20,1 4:02,9

64 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1.0 1:2 15
1:55,5 3:57,3 6:01,7 0:15,4 1:06,5 2:12,6 3:28,7 4:52,6 6:22,7 9:38,1 3:10,0

65 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 04 05 1:0 1:2 15
1:54,6 3:55,5 5:59,0 0:10,7 0:56,9 1:57,9 3:08,9 4:27,6 5:52,4 8:57,2 2:18,3

66 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 04 05 1:0 1:2 15
1:53,8 3:53,8 5:56,3 0:06,2 0:47,5 1:43,6 2:49,6 4:03,2 5:22,9 8:17,4 1:28,1

67 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1:0 1:2 15
1:53,0 3:52,1 5:53,7 0:01,7 0:38,4 1:29,7 2:30,8 3:39,4 4:54,2 7:38,6 0:39,1

68 0:0 0:0 0:0 0:0 0:2 0:3 04 05 1:0 1:2 14
1:52,1 3:50,4 5:51,2 9:57,4 0:29,5 1:16,1 2:12,5 3:16,3 4:26,3 7:00,9 9:51,5

69 0:0 0:0 0:0 0:0 0:2 0:3 04 05 1:0 1:2 14
151,4 3:48,8 5:48,7 9:53,2 0:20,9 1:02,9 1:54,7 2:53,9 3:59,1 6:24,2 9:05,1

70 0:0 0:0 0:0 0:0 0:2 0:3 04 05 1:0 1:2 14




1:50,6 3:47,2 5:46,3 9:49,1 0:12,5 0:50,1 1:37,4 2:32,0 3:32,7 5:48,5 8:20,1

71 0:0 0:0 0:0 0:0 0:2 0:3 0:4 0:5 1.0 1:2 14
1:49,8 3:45,7 5:44,0 9:45,2 0:04,3 0:37,6 1:20,6 2:10,8 3:07,0 5:13,9 7:36,4

72 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:3 0:4 0:5 1.0 1:2 14
1:49,1 3:44,2 5:41,7 9:41,3 9:56,4 0:25,6 1:04,3 1:50,2 2:42,1 4:40,3 6:53,9

73 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:3 0:4 0:5 1.0 1:2 14
1:48,4 3:42,7 5:39,5 9:37,6 9:48,7 0:13,9 0:48,4 1:30,3 2:18,0 4:.07,7 6:12,8

74 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:3 0:4 0:5 1.0 1:2 14
1:47,7 3:41,3 5:37,4 9:34,0 9:41,3 0:02,5 0:33,1 1:10,9 1:54,6 3:36,1 5:32,9

75 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:4 0:5 1.0 1:2 14
1:47,1 3:40,0 5:35,3 9:30,5 9:34,1 9:51,5 0:18,3 0:52,2 1:31,9 3:05,5 4:54,3

76 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:4 0:5 1.0 1:2 14
1:46,5 3:38,7 5:33,3 9:27,1 9:27,1 9:40,9 0:03,9 0:34,1 1:10,0 2:35,9 4:16,9

77 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:5 1.0 1:2 14
1:45,8 3:37,4 5:31,4 9:23,8 9:20,4 9:30,6 9:50,1 0:16,6 0:48,9 2:07,3 3:40,8

78 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 1.0 1:2 14
1:45,2 3:36,2 5:29,6 9:20,7 9:13,9 9:20,7 9:36,7 9:59,7 0:28,4 1:39,7 3:06,0

79 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 1.0 1:2 14
1:44,7 3:35,0 5:27,8 9:17,6 9:07,6 9:11,1 9:23,8 9:43,4 0:08,7 1:13,1 2:32,4

80 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1:2 14
1:44,1 3:33,9 5:26,0 9:14,7 9:01,6 9:01,9 9:11,3 9:27,7 9:49,7 0:47,5 2:00,0

81 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 1:2 14
1:43,6 3:32,8 5:24,4 9:11,9 8:55,8 8:53,0 8:59,4 9:12,6 9:31,5 0:22,8 1:28,9

82 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 14
1:43,1 3:31,8 5:22,8 9:09,2 8:50,2 8:44,5 8:47,9 8:58,1 9:13,9 9:59,1 0:59,0

83 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 14
1:42,6 3:30,8 5:21,3 9:06,6 8:44,8 8:36,4 8:36,9 8:44,2 8:57,1 9:36,4 0:30,3

84 0:0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 14
1:42,1 3:29,8 5:19,8 9:04,1 8:39,7 8:28,6 8:26,3 8:30,9 8:41,0 9:14,7 0:02,9
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1:41,7 3:28,9 5:18,4 9:01,7 8:34,8 8:21,1 8:16,3 8:18,2 8:25,7 8:54,0 9:36,7
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1:40,9 3:27,2 5:15,8 8:57,3 8:25,7 8:07,2 7:57,6 7:54,6 7:57,1 8:15,4 8:48,0
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1:40,5 3:26,4 5:14,6 8:55,2 8:21,5 8:00,8 7:48,9 7:43,7 7:43,9 7:57,5 8:25,4
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1:40,1 3:25,7 5:13,5 8:53,3 8:17,6 7:54,8 7:40,7 7:33,3 7:31,4 7:40,7 8:04,1
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1:39,8 3:25,0 5:12,4 8:51,5 8:13,8 7:49,1 7:33,0 7:23,6 7:19,6 7:24,8 7:44,1
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1:39,5 3:24,3 5:11,4 8:49,8 8:10,3 7:43,7 7:25,8 7:14,5 7:08,6 7:09,8 7:25,2

92 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 05 11 1:3
1:39,2 3:23,7 5:10,5 8:48,2 8:07,0 7:38,7 7:19,0 7:05,9 6:58,3 6:55,9 7:07,7




93 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3
0 1:38,9 3:23,1 5:09,6 8:46,7 8:04,0 7:34,0 7:12,7 6:58,0 6:48,7 6:43,0 6:51,3

94 0:0 0:.0 0:0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3
0 1:38,6 3:22,6 5:08,8 8:45,4 8:01,2 7:29,8 7:06,9 6:50,7 6:39,8 6:31,0 6:36,2

95 0:0 0:.0 0:.0 0:0 0:1 0:2 0:3 0:4 0:5 11 1:3
0 1:38,4 3:22,1 5:08,1 8:44,1 7:58,6 7:25,8 7:01,6 6:44,0 6:31,7 6:20,1 6:22,4
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0 1:37,8 3:20,9 5:06,3 8:41,0 7:52,3 7:16,2 6:48,6 6:27,6 6:11,8 5:53,2 5:48,5
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* JIo1s 3a4nCIeHrs ¥ TIepeBOa Ha MPOJABUHYTHIN YPOBEHB 00YyJaroIeMycsi HE0OX0 MO Ha0paTh MO CHeluaaIbHON (PU3NYECKON MOATOTOBKE HE
menee 300 0autoB

JI7st CIOPTHUBHBIX AMCLHMILUINH, COEPKALMX B CBOEM HAUMEHOBAHMUH CIIOBO "TpeK" (MyXK4MHBI) (TPEK C A€PEBSIHHBIM ITIOKPHITHEM)

VYpo Jucrannus (KM, M)
BCHb
CIICIHATbHOMN Cr Crapr c mecra
busnueckoit apT ¢ xony
MOJrOTOBKH 20 12 25 500 m 1 xm 2 KM 3 kM 4 xm 5 KM 10 km
(Gan | Om SMm 0OmMm
1) Hopmarus (pe3ynbTar) (4, MUH, C)
c 4, MUH, C
19, 21, 35, 0:01:0 0:02:0 0:04:1 0:06:2 0:08:4 0:11:0 0:22:4
0 802 u bonee | 552 u 370 u 6onee | 0,57 u Gonee 4,34 u Gonee 5,44 u Gonee 9,35 u Gonee 5,16 u 6onee 2,40 u Gonee 3,23 u Gonee
60
Jiee
10 19, 21, 35, 0:01:0 0:02:0 0:04:1 0:06:2 0:08:4 0:11:0 0:22:3
738 483 256 0,38 3,94 4,63 8,11 3,48 0,28 8,87
20 19, 21, 35, 0:01:0 0:02:0 0:04:1 0:06:2 0:08:4 0:10:5 0:22:3
667 405 128 0,16 3,49 3,70 6,70 1,57 7,88 3,93
30 19, 21, 34, 0:00:5 0:02:0 0:04:1 0:06:2 0:08:3 0:10:5 0:22:2
587 318 986 9,91 2,99 2,67 5,13 9,46 5,22 8,44
40 19, 21, 34, 0:00:5 0:02:0 0:04:1 0:06:2 0:08:3 0:10:5 0:22:2
500 223 830 9,64 2,45 1,55 3,41 7,14 2,30 2,43
50 19, 21, 34, 0:00:5 0:02:0 0:04:1 0:06:2 0:08:3 0:10:4 0:22:1
405 120 661 9,36 1,85 0,33 1,55 4,64 9,13 5,92




60 19, 21, 34, 0:00:5 0:02:0 0:04:0 0:06:1 0:08:3 0:10:4 0:22:0
304 010 480 9,05 1,22 9,02 9,56 1,95 5,74 8,95

70 19, 20, 34, 0:00:5 0:02:0 0:04:0 0:06:1 0:08:2 0:10:4 0:22:0
196 892 288 8,72 0,54 7,63 7,44 9,09 2,14 1,53

80 19, 20, 34, 0:00:5 0:01:5 0:04:0 0:06:1 0:08:2 0:10:3 0:21:5
082 769 084 8,37 9,82 6,16 5,21 6,08 8,34 3,70

90 18, 20, 33, 0:00:5 0:01:5 0:04:0 0:06:1 0:08:2 0:10:3 0:21:4
963 639 871 8,00 9,08 4,62 2,86 2,91 4,34 5,48

100 18, 20, 33, 0:00:5 0:01:5 0:04:0 0:06:1 0:08:1 0:10:3 0:21:3
838 503 649 7,62 8,29 3,02 0,41 9,61 0,18 6,91

110 18, 20, 33, 0:00:5 0:01:5 0:04:0 0:06:0 0:08:1 0:10:2 0:21:2
709 362 418 7,23 7,48 1,35 7,87 6,18 5,85 8,00

120 18, 20, 33, 0:00:5 0:01:5 0:03:5 0:06:0 0:08:1 0:10:2 0:21:1
575 217 179 6,82 6,64 9,62 5,24 2,63 1,37 8,79

130 18, 20, 32, 0:00:5 0:01:5 0:03:5 0:06:0 0:08:0 0:10:1 0:21:0
437 067 932 6,40 5,78 7,84 2,53 8,97 6,76 9,30

140 18, 19, 32, 0:00:5 0:.015 0:035 0:05:5 0:08:0 0:10:1 0:20:5
296 913 680 5,96 4,89 6,02 9,74 5,22 2,03 9,56

150 18, 19, 32, 0:00:5 0:.015 0:035 0:05:5 0:08:0 0:10:0 0:20:4
151 755 421 5,62 3,98 4,15 6,90 1,38 7,19 9,59

160 18, 19, 32, 0:00:5 0:.015 0:035 0:05:5 0:07:5 0:10:0 0:20:3
003 594 157 5,07 3,05 2,24 3,99 7,46 2,25 9,43

170 17, 19, 31, 0:00:5 0:01:5 0:03:5 0:05:5 0:07:5 0:09:5 0:20:2
853 431 889 4,61 2,11 0,31 1,04 3,48 7,22 9,08

180 17, 19, 31, 0:00:5 0:01:5 0:03:4 0:05:4 0:07:4 0:09:5 0:20:1
701 265 617 4,14 1,15 8,34 8,04 9,43 2,12 8,58

190 17, 19, 31, 0:00:5 0:01:5 0:03:4 0:05:4 0:07:4 0:09:4 0:20:0
546 097 341 3,67 0,18 6,35 5,00 5,34 6,95 7,95

200 17, 18, 31, 0:00:5 0:01:4 0:03:4 0:05:4 0:07:4 0:09:4 0:19:5
390 927 062 3,19 9,20 4,33 1,93 1,20 1,73 7,20

210 17, 18, 30, 0:00:5 0:01:4 0:03:4 0:05:3 0:07:3 0:09:3 0:19:4
233 756 781 2,71 8,21 2,30 8,84 7,02 6,46 6,37

220 17, 18, 30, 0:00:5 0:01:4 0:03:4 0:05:3 0:07:3 0:09:3 0:19:3
074 583 498 2,23 7,22 0,26 5,72 2,82 1,16 5,46

230 16, 18, 30, 0:00:5 0:01:4 0:03:3 0:05:3 0:07:2 0:09:2 0:19:2
915 410 213 1,74 6,22 8,21 2,59 8,60 5,84 4,50

240 16, 18, 29, 0:00:5 0:01:4 0:03:3 0:05:2 0:07:2 0:09:2 0:19:1
755 236 928 1,25 5,21 6,14 9,45 4,36 0,50 3,50

250 16, 18, 29, 0:00:5 0:01:4 0:03:3 0:05:2 0:07:2 0:09:1 0:19:0
595 062 642 0,76 4,21 4,08 6,31 0,12 5,14 2,49

260 16, 17, 29, 0:00:5 0:01:4 0:03:3 0:05:2 0:07:1 0:09:0 0:18:5
435 888 356 0,27 3,20 2,02 3,16 5,88 9,79 1,47

270 16, 17, 29, 0:00:4 0:01:4 0:03:2 0:05:2 0:07:1 0:09:0 0:18:4
275 714 071 9,78 2,20 9,95 0,02 1,64 4,44 0,47

280 16, 17, 28, 0:00:4 0:01:4 0:03:2 0:05:1 0:07:0 0:08:5 0:18:2




116 540 786 9,30 1,20 7,90 6,88 7,41 9,11 9,49

290 15, 17, 28, 0:00:4 0:01:4 0:03:2 0:05:1 0:07:0 0:08:5 0:18:1
957 367 502 8,81 0,20 5,85 3,76 3,19 3,79 8,54

300 15, 17, 28, 0:00:4 0:.01:3 0:03:2 0:05:1 0:06:5 0:08:4 0:18:0
799 195 220 8,32 9,21 3,81 0,65 9,00 8,50 7,65

310 15, 17, 27, 0:00:4 0:01:3 0:03:2 0:05:0 0:06:5 0:08:4 0:17:5
642 024 939 7,84 8,22 1,78 7,55 4,82 3,23 6,82

320 15, 16, 27, 0:00:4 0:.01:3 0:.03:1 0:05:0 0:06:5 0:08:3 0:17:4
485 854 659 7,37 7,24 9,76 4,48 0,68 8,01 6,06

330 15, 16, 27, 0:00:4 0:.01:3 0:.03:1 0:05:0 0:06:4 0:08:3 0:17:3
330 685 382 6,89 6,26 7,76 1,43 6,57 2,82 5,39

340 15, 16, 27, 0:00:4 0:01:3 0:03:1 0:04:5 0:06:4 0:08:2 0:17:2
176 518 108 6,42 5,30 5,78 8,41 2,49 7,68 4,80

350 15, 16, 26, 0:00:4 0:01:3 0:03:1 0:04:5 0:06:3 0:08:2 0:17:1
024 352 836 5,96 4,34 3,81 5,41 8,45 2,58 4,31

360 14, 16, 26, 0:00:4 0:01:3 0:03:1 0:04:5 0:06:3 0:08:1 0:17:0
873 188 566 5,49 3,39 1,87 2,45 4,45 7,54 3,93

370 14, 16, 26, 0:00:4 0:.01:3 0:03:0 0:04:4 0:06:3 0:08:1 0:16:5
724 025 300 5,04 2,46 9,94 9,51 0,49 2,55 3,66

380 14, 15, 26, 0:00:4 0:.01:3 0:03:0 0:04:4 0:06:2 0:08:0 0:16:4
577 865 037 4,59 1,53 8,04 6,62 6,58 7,61 3,51

390 14, 15, 25, 0:00:4 0:.01:3 0:03:0 0:04:4 0:06:2 0:08:0 0:16:3
431 706 776 4,14 0,62 6,16 3,75 2,72 2,74 3,49

400 14, 15, 25, 0:00:4 0:01:2 0:03:0 0:04:4 0:06:1 0:07:5 0:16:2
287 550 520 3,70 9,72 4,31 0,93 8,91 7,94 3,60

410 14, 15, 25, 0:00:4 0:01:2 0:03:0 0:04:3 0:06:1 0:07:5 0:16:1
146 396 267 3,27 8,83 2,48 8,14 5,15 3,20 3,84

420 14, 15, 25, 0:00:4 0:01:2 0:03:0 0:04:3 0:06:1 0:07:4 0:16:0
006 244 017 2,84 7,95 0,68 5,39 1,45 8,52 4,22

430 13, 15, 24, 0:00:4 0:01:2 0:02:5 0:04:3 0:06:0 0:07:4 0:15:5
868 094 771 2,42 7,08 8,90 2,69 7,80 3,92 4,74

440 13, 14, 24, 0:00:4 0:01:2 0:02:5 0:04:3 0:06:0 0:07:3 0:15:4
733 946 529 2,01 6,23 7,15 0,02 4,20 9,38 5,41

450 13, 14, 24, 0:00:4 0:01:2 0:02:5 0:04:2 0:06:0 0:07:3 0:15:3
599 801 291 1,60 5,40 5,43 7,40 0,66 4,92 6,23

460 13, 14, 24, 0:00:4 0:01:2 0:02:5 0:04:2 0:05:5 0:07:3 0:15:2
468 658 057 1,20 4,57 3,74 4,82 7,19 0,53 7,20

470 13, 14, 23, 0:00:4 0:01:2 0:02:5 0:04:2 0:05:5 0:07:2 0:15:1
339 518 826 0,80 3,76 2,08 2,28 3,77 6,22 8,32

480 13, 14, 23, 0:00:4 0:01:2 0:02:5 0:04:1 0:05:5 0:07:2 0:15:0
213 380 600 0,41 2,97 0,44 9,79 0,41 1,98 9,60

490 13, 14, 23, 0:00:4 0:01:2 0:02:4 0:04:1 0:05:4 0:07:1 0:15:0
088 245 378 0,03 2,19 8,84 7,35 7,11 7,82 1,04

500 12, 14, 23, 0:00:3 0:01:2 0:02:4 0:04:1 0:05:4 0:07:1 0:14:5
966 112 160 9,66 1,42 7,26 4,95 3,87 3,73 2,63




510 12, 13, 22, 0:00:3 0:01:2 0:02:4 0:04:1 0:05:4 0:07:0 0:14:4
846 981 946 9,29 0,67 5,72 2,59 0,69 9,73 4,38

520 12, 13, 22, 0:00:3 0:01:1 0:02:4 0:04:1 0:05:3 0:07:0 0:14:3
729 854 736 8,93 9,93 4,20 0,28 7,57 5,80 6,29

530 12, 13, 22, 0:00:3 0:01:1 0:02:4 0:04:0 0:05:3 0:07:0 0:14:2
614 728 530 8,58 9,21 2,71 8,01 4,52 1,94 8,36

540 12, 13, 22, 0:00:3 0:01:1 0:02:4 0:04:0 0:05:3 0:06:5 0:14:2
501 605 328 8,24 8,50 1,26 5,80 1,53 8,17 0,59

550 12, 13, 22, 0:00:3 0:01:1 0:02:3 0:04:0 0:05:2 0:06:5 0:14:1
390 485 131 7,90 7,80 9,83 3,62 8,60 4,47 2,99

560 12, 13, 21, 0:00:3 0:01:1 0:02:3 0:04:0 0:05:2 0:06:5 0:14:0
282 367 938 7,57 7,12 8,44 1,50 5,73 0,85 5,54

570 12, 13, 21, 0:00:3 0:01:1 0:02:3 0:03:5 0:05:2 0:06:4 0:13:5
176 252 749 7,24 6,46 7,07 9,41 2,92 7,31 8,25

580 12, 13, 21, 0:00:3 0:01:1 0:02:3 0:03:5 0:05:2 0:06:4 0:13:5
073 140 564 6,93 5,81 5,74 7,38 0,18 3,85 1,13

590 11, 13, 21, 0:00:3 0:01:1 0:02:3 0:03:5 0:05:1 0:06:4 0:13:4
971 029 383 6,62 5,17 4,43 5,39 7,49 0,47 4,16

600 11, 12, 21, 0:00:3 0:.01:1 0:02:3 0:03:5 0:05:1 0:06:3 0:13:3
873 922 207 6,32 4,55 3,16 3,45 4,87 7,16 7,36

610 11, 12, 21, 0:00:3 0:.01:1 0:02:3 0:03:5 0:05:1 0:06:3 0:13:3
776 817 034 6,02 3,95 1,91 1,55 2,31 3,93 0,71

620 11, 12, 20, 0:00:3 0:01:1 0:02:3 0:03:4 0:05:0 0:06:3 0:13:2
682 714 866 5,73 3,35 0,69 9,69 9,81 0,77 4,22

630 11, 12, 20, 0:00:3 0:01:1 0:02:2 0:03:4 0:05:0 0:06:2 0:13:1
590 614 701 5,45 2,78 9,51 7,89 7,37 7,70 7,89

640 11, 12, 20, 0:00:3 0:01:1 0:02:2 0:03:4 0:05:0 0:06:2 0:13:1
500 516 541 5,18 2,21 8,35 6,12 4,99 4,70 1,71

650 11, 12, 20, 0:00:3 0:01:1 0:02:2 0:03:4 0:05:0 0:06:2 0:13:0
413 421 385 491 1,66 7,22 4,40 2,67 1,77 5,69

660 11, 12, 20, 0:00:3 0:01:1 0:02:2 0:03:4 0:05:0 0:06:1 0:12:5
328 329 233 4,65 1,13 6,13 2,73 0,41 8,92 9,83

670 11, 12, 20, 0:00:3 0:01:1 0:02:2 0:03:4 0:04:5 0:06:1 0:12:5
245 238 085 4,39 0,61 5,06 1,10 8,21 6,15 4,12

680 11, 12, 19, 0:00:3 0:01:1 0:02:2 0:03:3 0:04:5 0:06:1 0:12:4
164 150 941 4,15 0,10 4,01 9,51 6,07 3,45 8,57

690 11, 12, 19, 0:00:3 0:01:0 0:02:2 0:03:3 0:04:5 0:06:1 0:12:4
085 065 801 3,91 9,61 3,00 7,97 3,99 0,83 3,16

700 11, 11, 19, 0:00:3 0:01:0 0:02:2 0:03:3 0:04:5 0:06:0 0:12:3
009 982 664 3,67 9,13 2,02 6,47 1,97 8,28 7,91

710 10, 11, 19, 0:00:3 0:01:0 0:02:2 0:03:3 0:04:5 0:06:0 0:12:3
935 901 532 3,45 8,67 1,06 5,01 0,01 5,80 2,81

720 10, 11, 19, 0:00:3 0:01:0 0:02:2 0:03:3 0:04:4 0:06:0 0:12:2
863 823 404 3,23 8,21 0,14 3,60 8,10 3,39 7,87

730 10, 11, 19, 0:00:3 0:01:0 0:02:1 0:03:3 0:04:4 0:06:0 0:12:2




794 747 279 3,01 7,78 9,24 2,23 6,25 1,06 3,07

740 10, 11, 19, 0:00:3 0:01:0 0:02:1 0:03:3 0:04:4 0:05:5 0:12:1
726 674 158 2,81 7,35 8,36 0,90 4,46 8,80 8,42

750 10, 11, 19, 0:00:3 0:01:0 0:02:1 0:03:2 0:04:4 0:05:5 0:12:1
661 603 042 2,61 6,94 7,52 9,61 2,73 6,61 3,91

760 10, 11, 18, 0:00:3 0:01:0 0:02:1 0:03:2 0:04:4 0:05:5 0:12:0
597 534 929 2,41 6,54 6,70 8,37 1,05 4,50 9,56

770 10, 11, 18, 0:00:3 0:01:0 0:02:1 0:03:2 0:04:3 0:05:5 0:12:0
536 467 819 2,23 6,16 5,92 7,17 9,43 2,45 5,35

780 10, 11, 18, 0:00:3 0:01:0 0:02:1 0:03:2 0:04:3 0:05:5 0:12:0
477 403 714 2,05 5,79 5,15 6,01 7,86 0,48 1,28

790 10, 11, 18, 0:00:3 0:01:0 0:02:1 0:03:2 0:04:3 0:05:4 0:11:5
420 341 612 1,87 5,43 4,42 4,89 6,35 8,57 7,37

800 10, 11, 18, 0:00:3 0:01:0 0:02:1 0:03:2 0:04:3 0:05:4 0:11:5
365 281 514 1,71 5,09 3,71 3,81 4,90 6,74 3,59

810 10, 11, 18, 0:00:3 0:01:0 0:02:1 0:03:2 0:04:3 0:05:4 0:11:4
313 224 420 1,54 4,76 3,03 2,77 3,50 4,98 9,96

820 10, 11, 18, 0:00:3 0:.01:0 0:.02:1 0:03:2 0:04:3 0:05:4 0:11:4
262 169 330 1,39 4,44 2,38 1,78 2,16 3,28 6,48

830 10, 11, 18, 0:00:3 0:.01:0 0:.02:1 0:03:2 0:04:3 0:05:4 0:11:4
214 116 243 1,24 4,13 1,75 0,82 0,87 1,66 3,14

840 10, 11, 18, 0:00:3 0:01.0 0:.02:1 0:.03:1 0:04:2 0:05:4 0:11:3
167 066 160 1,10 3,84 1,16 9,91 9,64 0,10 9,94

850 10, 11, 18, 0:00:3 0:01:0 0:02:1 0:03:1 0:04:2 0:05:3 0:11:3
123 017 081 0,96 3,56 0,58 9,04 8,46 8,62 6,88

860 10, 10, 18, 0:00:3 0:01:0 0:02:1 0:03:1 0:04:2 0:05:3 0:11:3
080 971 005 0,83 3,30 0,04 8,21 7,34 7,21 3,97

870 10, 10, 17, 0:00:3 0:01:0 0:02:0 0:03:1 0:04:2 0:05:3 0:11:3
040 927 933 0,71 3,05 9,52 7,41 6,27 5,86 1,20

880 10, 10, 17, 0:00:3 0:01:0 0:02:0 0:03:1 0:04:2 0:05:3 0:11:2
002 886 865 0,59 2,81 9,03 6,66 5,26 4,58 8,58

890 9,9 10, 17, 0:00:3 0:01:0 0:02:0 0:03:1 0:04:2 0:05:3 0:11:2
66 847 801 0,48 2,58 8,56 5,96 4,30 3,38 6,09

900 9,9 10, 17, 0:00:3 0:01:0 0:02:0 0:03:1 0:04:2 0:05:3 0:11:2
32 810 740 0,38 2,37 8,12 5,29 3,40 2,24 3,75

910 9,9 10, 17, 0:00:3 0:01:0 0:02:0 0:03:1 0:04:2 0:05:3 0:11:2
00 775 683 0,28 2,17 7,71 4,66 2,56 1,17 1,56

920 9,8 10, 17, 0:00:3 0:01:0 0:02:0 0:03:1 0:04:2 0:05:3 0:11:1
70 743 630 0,19 1,98 7,33 4,07 1,77 0,18 9,51

930 9,8 10, 17, 0:00:3 0:01:0 0:02:0 0:03:1 0:04:2 0:05:2 0:11:1
43 712 581 0,11 1,81 6,97 3,53 1,03 9,25 7,60

940 9,8 10, 17, 0:00:3 0:01:0 0:02:0 0:03:1 0:04:2 0:05:2 0:11:1
17 685 535 0,03 1,64 6,64 3,03 0,35 8,40 5,84

950 9,7 10, 17, 0:00:2 0:01:0 0:02:0 0:03:1 0:04:1 0:05:2 0:11:1
94 659 493 9,96 1,50 6,34 2,57 9,73 7,61 4,23




960 9,7 10, 17, 0:00:2 0:01:0 0:02:0 0:03:1 0:04:1 0:05:2 0:11:1
72 636 455 9,89 1,36 6,06 2,15 9,17 6,90 2,76

970 9,7 10, 17, 0:00:2 0:01:0 0:02:0 0:03:1 0:04:1 0:05:2 0:11:1
53 615 421 9,83 1,24 5,82 1,77 8,66 6,26 1,45

980 9,7 10, 17, 0:00:2 0:01:0 0:02:0 0:03:1 0:04:1 0:05:2 0:11:1
36 597 391 9,78 1,14 5,60 1,44 8,21 5,69 0,28

990 9,7 10, 17, 0:00:2 0:01:0 0:02:0 0:03:1 0:04:1 0:05:2 0:11:0
22 581 364 9,74 1,04 5,41 1,15 7,82 5,20 9,27

1000 9,7 10, 17, 0:00:2 0:01:0 0:02:0 0:03:1 0:04:1 0:05:2 0:11:0
09 567 342 9,70 0,97 5,25 0,90 7,49 4,78 8,40

* Jlo1st 3a4ncNeHrs ¥ TIepeBOia Ha MPOJABUHYTHIN YPOBEHb 00yJaroieMycsi He00X0IuMO Ha0paTh MO CHeHaTbHON (U3HUUYECKON TOATOTOBKE HE
menee 300 OautoB

J1n1s CIOPTHBHBIX TUCHMILINH, COAEPKAINX B CBOEM HANMEHOBAHMH CJIOBO "Tpek" (AKEHIMHBI) (TPEeK C IepeBSHHBIM TIOKPBITHEM)

Ypo Jucranums (KM, M)
BCHb
CIICIHATbHOMN Cr Crapr c Mmecra
¢usmyeckoit apT ¢ xony
[TOJIrOTOBKH 20 12 25 500 m 1 xm 2 KM 3 kM 4 xm 5 kM 10 kxm
(6an | Om SMm 0OwMm
1) Hopmatus (pe3ynbrar) (4, MUH, C)
c 4, MUH, C
21, 23, 38, 0:01:0 0:02:2 0:04:4 0:07:1 0:09:5 0:12:2 0:25:3
0 886 u bonee | 224 u 6onee | 341 uGonee | 8,21 u Gonee 0,03 u Gonee 7,66 u 6onee 8,46 u bonee 1,39 u Gonee 5,95 u 6onee 5,17 u 6onee
10 21, 23, 38, 0:01:0 0:02:1 0:04:4 0:07:1 0:09:4 0:12:2 0:25:3
816 150 218 7,99 9,58 6,74 7,06 9,50 3,56 0,25
20 21, 23, 38, 0:01:0 0:02:1 0:04:4 0:07:1 0:09:4 0:12:2 0:25:2
737 066 079 7,74 9,07 5,70 5,47 7,36 0,86 4,69
30 21, 22, 37, 0:01:0 0:02:1 0:04:4 0:07:1 0:09:4 0:12:1 0:25:1
649 972 925 7,47 8,51 4,54 3,70 4,98 7,86 8,51
40 21, 22, 37, 0:01:0 0:02:1 0:04:4 0:07:1 0:09:4 0:12:1 0:25:1
552 870 756 7,17 7,89 3,27 1,77 2,37 4,57 1,74
50 21, 22, 37, 0:01:0 0:02:1 0:04:4 0:07:0 0:09:3 0:12:1 0:25:0
448 759 573 6,84 7,22 1,90 9,68 9,55 1,01 4,42
60 21, 22, 37, 0:01:0 0:02:1 0:04:4 0:07:0 0:09:3 0:12:0 0:24:5
336 640 377 6,49 6,50 0,43 7,43 6,52 7,19 6,56
70 21, 22, 37, 0:01:0 0:02:1 0:04:3 0:07:0 0:09:3 0:12:0 0:24:4
217 514 168 6,12 5,74 8,86 5,05 3,30 3,13 8,21
80 21, 22, 36, 0:01:0 0:02:1 0:04:3 0:07:0 0:09:2 0:11:5 0:24:3
091 380 948 5,73 4,94 7,21 2,53 9,91 8,85 9,39
920 20, 22, 36, 0:01:0 0:02:1 0:04:3 0:06:5 0:09:2 0:11:5 0:24:3




959 240 717 5,32 4,09 5,48 9,89 6,34 4,35 0,14

100 20, 22, 36, 0:01:0 0:02:1 0:04:3 0:06:5 0:09:2 0:11:4 0:24:2
821 094 476 4,89 3,21 3,67 7,13 2,62 9,66 0,48

110 20, 21, 36, 0:01:0 0:02:1 0:04:3 0:06:5 0:09:1 0:11:4 0:24:1
678 942 225 4,44 2,30 1,79 4,27 8,76 4,78 0,45

120 20, 21, 35, 0:01:0 0:02:1 0:04:2 0:06:5 0:09:1 0:11:3 0:24:0
531 786 966 3,98 1,35 9,84 1,30 4,76 9,74 0,08

130 20, 21, 35, 0:01:0 0:02:1 0:04:2 0:06:4 0:09:1 0:11:3 0:23:4
378 624 699 3,61 0,38 7,84 8,25 0,65 4,55 9,39

140 20, 21, 35, 0:01:0 0:02:0 0:04:2 0:06:4 0:09:0 0:11:2 0:23:3
222 458 425 3,02 9,38 5,79 5,12 6,42 9,22 8,42

150 20, 21, 35, 0:01:0 0:02:0 0:04:2 0:06:4 0:09:0 0:11:2 0:23:2
062 288 145 2,562 8,35 3,68 1,91 2,10 3,77 7,20

160 19, 21, 34, 0:01:0 0:02:0 0:04:2 0:06:3 0:08:5 0:11:1 0:23:1
899 115 859 2,01 7,31 1,54 8,64 7,69 8,20 5,75

170 19, 20, 34, 0:01:0 0:02:0 0:04:1 0:06:3 0:08:5 0:11:1 0:23:0
732 939 568 1,50 6,25 9,35 5,31 3,20 2,54 4,10

180 19, 20, 34, 0:01.0 0:02:0 0:.04:1 0:06:3 0:08:4 0:11:0 0:22:5
564 760 273 0,97 5,17 7,14 1,94 8,64 6,80 2,28

190 19, 20, 33, 0:01.0 0:02:0 0:.04:1 0:06:2 0:08:4 0:11:0 0:22:4
393 579 974 0,44 4,08 4,89 8,52 4,03 0,98 0,30

200 19, 20, 33, 0:00:5 0:02:0 0:.04:1 0:06:2 0:08:3 0:10:5 0:22:2
221 396 672 9,90 2,97 2,63 5,06 9,37 5,10 8,20

210 19, 20, 33, 0:00:5 0:02:0 0:04:1 0:06:2 0:08:3 0:10:4 0:22:1
047 211 367 9,36 1,86 0,34 1,58 4,67 9,17 6,00

220 18, 20, 33, 0:00:5 0:02:0 0:04:0 0:06:1 0:08:2 0:10:4 0:22:0
872 025 060 8,81 0,74 8,04 8,07 9,94 3,20 3,72

230 18, 19, 32, 0:00:5 0:01:5 0:04:0 0:06:1 0:08:2 0:10:3 0:21:5
696 839 752 8,27 9,61 5,73 4,54 5,18 7,21 1,37

240 18, 19, 32, 0:00:5 0:01:5 0:04:0 0:06:1 0:08:2 0:10:3 0:21:3
519 651 443 7,71 8,48 3,41 1,01 0,41 1,19 8,99

250 18, 19, 32, 0:00:5 0:01:5 0:04:0 0:06:0 0:08:1 0:10:2 0:21:2
342 464 133 7,16 7,35 1,08 7,46 5,63 5,16 6,59

260 18, 19, 31, 0:00:5 0:01:5 0:03:5 0:06:0 0:08:1 0:10:1 0:21:1
165 276 823 6,61 6,22 8,76 3,92 0,85 9,13 4,18

270 17, 19, 31, 0:00:5 0:01:5 0:03:5 0:06:0 0:08:0 0:10:1 0:21:0
989 088 513 6,06 5,09 6,43 0,38 6,08 3,11 1,79

280 17, 18, 31, 0:00:5 0:01:5 0:03:5 0:05:5 0:08:0 0:10:0 0:20:4
812 901 205 5,51 3,96 412 6,85 1,31 7,10 9,42

290 17, 18, 30, 0:00:5 0:01:5 0:03:5 0:05:5 0:07:5 0:10:0 0:20:3
637 715 897 4,96 2,84 1,81 3,33 6,57 1,11 7,10

300 17, 18, 30, 0:00:5 0:01:5 0:03:4 0:05:4 0:07:5 0:09:5 0:20:2
462 529 590 4,42 1,72 9,51 9,83 1,84 5,15 4,83

310 17, 18, 30, 0:00:5 0:01:5 0:03:4 0:05:4 0:07:4 0:09:4 0:20:1
288 345 286 3,88 0,61 7,22 6,34 7,14 9,23 2,64




320 17, 18, 29, 0:00:5 0:01:4 0:03:4 0:05:4 0:07:4 0:09:4 0:20:0
115 162 983 3,34 9,50 4,95 2,88 2,48 3,34 0,52

330 16, 17, 29, 0:00:5 0:.01:4 0:.03:4 0:05:3 0:.07:3 0:09:3 0:19:4
944 980 683 2,81 8,41 2,70 9,45 7,84 7,50 8,50

340 16, 17, 29, 0:005 0:.01:4 0:.03:4 0:05:3 0:.07:3 0:09:3 0:19:3
774 799 385 2,28 7,32 0,47 6,04 3,25 1,71 6,58

350 16, 17, 29, 0:00:5 0:01:4 0:03:3 0:05:3 0:07:2 0:09:2 0:19:2
606 621 090 1,75 6,24 8,25 2,67 8,70 5,97 4,77

360 16, 17, 28, 0:00:5 0:01:4 0:03:3 0:05:2 0:07:2 0:09:2 0:19:1
439 444 798 1,23 5,17 6,06 9,33 4,20 0,29 3,08

370 16, 17, 28, 0:00:5 0:01:4 0:03:3 0:05:2 0:07:1 0:09:1 0:19:0
274 269 509 0,72 4,12 3,90 6,03 9,74 4,67 1,51

380 16, 17, 28, 0:00:5 0:.01:4 0:03:3 0:05:2 0:.07:1 0:09:0 0:18:5
111 096 224 0,21 3,08 1,76 2,76 5,34 9,12 0,08

300 15, 16, 27, 0:00:4 0:01:4 0:03:2 0:05:1 0:07:1 0:09:0 0:18:3
950 925 942 9,71 2,05 9,64 9,54 0,99 3,63 8,80

400 15, 16, 27, 0:00:4 0:01:4 0:03:2 0:05:1 0:07:0 0:08:5 0:18:2
791 757 664 9,21 1,03 7,55 6,36 6,70 8,22 7,66

410 15, 16, 27, 0:00:4 0:.01:4 0:03:2 0:05:1 0:07:0 0:08:5 0:18:1
635 590 389 8,73 0,03 5,49 3,22 2,47 2,88 6,67

420 15, 16, 27, 0:00:4 0:.01:3 0:03:2 0:05:1 0:06:5 0:08:4 0:18:0
480 427 119 8,24 9,04 3,46 0,13 8,30 7,61 5,83

430 15, 16, 26, 0:00:4 0:01:3 0:03:2 0:05:0 0:06:5 0:08:4 0:17:5
328 265 852 17,77 8,07 1,47 7,08 4,18 2,43 5,16

440 15, 16, 26, 0:00:4 0:01:3 0:03:1 0:05:0 0:06:5 0:08:3 0:17:4
178 106 590 7,30 7,11 9,50 4,08 0,14 7,32 4,66

450 15, 15, 26, 0:00:4 0:01:3 0:03:1 0:05:0 0:06:4 0:08:3 0:17:3
031 950 332 6,84 6,17 7,56 1,12 6,15 2,30 4,32

460 14, 15, 26, 0:00:4 0:01:3 0:03:1 0:04:5 0:06:4 0:08:2 0:17:2
886 796 078 6,39 5,24 5,65 8,22 2,24 7,36 4,15

470 14, 15, 25, 0:00:4 0:01:3 0:03:1 0:04:5 0:06:3 0:08:2 0:17:1
743 645 828 5,95 4,33 3,78 5,36 8,39 2,50 4,15

480 14, 15, 25, 0:00:4 0:01:3 0:03:1 0:04:5 0:06:3 0:08:1 0:17:0
603 496 583 5,51 3,43 1,94 2,56 4,60 7,73 4,33

490 14, 15, 25, 0:00:4 0:01:3 0:03:1 0:04:4 0:06:3 0:08:1 0:16:5
466 350 342 5,08 2,55 0,13 9,80 0,89 3,04 4,68

500 14, 15, 25, 0:00:4 0:01:3 0:03:0 0:04:4 0:06:2 0:08:0 0:16:4
331 207 105 4,66 1,69 8,36 7,10 7,24 8,44 521

510 14, 15, 24, 0:00:4 0:01:3 0:03:0 0:04:4 0:06:2 0:08:0 0:16:3
198 066 873 4,25 0,84 6,62 4,45 3,66 3,93 5,92

520 14, 14, 24, 0:00:4 0:01:3 0:03:0 0:04:4 0:06:2 0:07:5 0:16:2
069 929 646 3,84 0,01 491 1,85 0,15 9,50 6,81

530 13, 14, 24, 0:00:4 0:01:2 0:03:0 0:04:3 0:06:1 0:07:5 0:16:1
941 794 423 3,45 9,19 3,24 9,30 6,71 5,16 7,89

540 13, 14, 24, 0:00:4 0:01:2 0:03:0 0:04:3 0:06:1 0:07:5 0:16:0




817 661 204 3,06 8,40 1,60 6,80 3,34 0,91 9,14

550 13, 14, 23, 0:00:4 0:01:2 0:02:5 0:04:3 0:06:1 0:07:4 0:16:0
694 532 990 2,68 7,62 9,99 4,35 0,04 6,75 0,57

560 13, 14, 23, 0:00:4 0:01:2 0:02:5 0:04:3 0:06:0 0:07:4 0:15:5
575 405 781 2,31 6,85 8,42 1,95 6,81 2,67 2,18

570 13, 14, 23, 0:00:4 0:01:2 0:02:5 0:04:2 0:06:0 0:07:3 0:15:4
458 281 576 1,94 6,10 6,88 9,61 3,65 8,69 3,98

580 13, 14, 23, 0:00:4 0:01:2 0:02:5 0:04:2 0:06:0 0:07:3 0:15:3
343 159 376 1,58 5,37 5,38 7,32 0,56 4,79 5,95

590 13, 14, 23, 0:00:4 0:01:2 0:02:5 0:04:2 0:05:5 0:07:3 0:15:2
232 040 180 1,24 4,65 3,91 5,08 7,54 0,97 8,11

600 13, 13, 22, 0:00:4 0:01:2 0:02:5 0:04:2 0:05:5 0:07:2 0:15:2
122 925 988 0,90 3,96 2,47 2,89 4,58 7,25 0,45

610 13, 13, 22, 0:00:4 0:01:2 0:02:5 0:04:2 0:05:5 0:07:2 0:15:1
016 811 801 0,56 3,27 1,07 0,75 1,70 3,61 2,96

620 12, 13, 22, 0:00:4 0:01:2 0:02:4 0:04:1 0:05:4 0:07:2 0:15:0
911 701 619 0,24 2,61 9,70 8,66 8,88 0,06 5,65

630 12, 13, 22, 0:00:3 0:.01:2 0:.02:4 0:04:1 0:05:4 0:.07:1 0:14:5
810 593 441 9,92 1,96 8,37 6,63 6,14 6,60 8,52

640 12, 13, 22, 0:00:3 0:.01:2 0:.02:4 0:04:1 0:05:4 0:.07:1 0:14:5
711 488 267 9,61 1,32 7,06 4,64 3,46 3,22 1,57

650 12, 13, 22, 0:00:3 0:.01:2 0:.02:4 0:04:1 0:05:4 0:07:0 0:14:4
614 385 098 9,31 0,70 5,79 2,71 0,85 9,92 4,79

660 12, 13, 21, 0:00:3 0:01:2 0:02:4 0:04:1 0:05:3 0:07:0 0:14:3
520 285 933 9,02 0,10 4,56 0,82 8,30 6,72 8,19

670 12, 13, 21, 0:00:3 0:01:1 0:02:4 0:04:0 0:05:3 0:07:0 0:14:3
428 188 772 8,73 9,51 3,35 8,98 5,83 3,59 1,76

680 12, 13, 21, 0:00:3 0:01:1 0:02:4 0:04:0 0:05:3 0:07:0 0:14:2
339 093 616 8,45 8,94 2,18 7,20 3,42 0,55 5,50

690 12, 13, 21, 0:00:3 0:01:1 0:02:4 0:04:0 0:05:3 0:06:5 0:14:1
252 001 464 8,18 8,39 1,04 5,46 1,07 7,60 9,42

700 12, 12, 21, 0:00:3 0:01:1 0:02:3 0:04:0 0:05:2 0:06:5 0:14:1
168 912 316 7,92 7,85 9,93 3,77 8,80 4,72 3,51

710 12, 12, 21, 0:00:3 0:01:1 0:02:3 0:04:0 0:05:2 0:06:5 0:14:0
086 825 173 7,67 7,33 8,85 2,13 6,58 1,93 7,76

720 12, 12, 21, 0:00:3 0:01:1 0:02:3 0:04:0 0:05:2 0:06:4 0:14:0
007 741 034 7,42 6,82 7,81 0,54 4,44 9,23 2,19

730 11, 12, 20, 0:00:3 0:01:1 0:02:3 0:03:5 0:05:2 0:06:4 0:13:5
930 659 899 7,18 6,32 6,80 9,00 2,35 6,60 6,79

740 11, 12, 20, 0:00:3 0:01:1 0:02:3 0:03:5 0:05:2 0:06:4 0:13:5
855 580 768 6,95 5,85 5,82 7,50 0,34 4,06 1,55

750 11, 12, 20, 0:00:3 0:01:1 0:02:3 0:03:5 0:05:1 0:06:4 0:13:4
783 503 641 6,72 5,38 4,87 6,05 8,38 1,59 6,48

760 11, 12, 20, 0:00:3 0:01:1 0:02:3 0:03:5 0:05:1 0:06:3 0:13:4
713 429 519 6,50 4,94 3,95 4,65 6,49 9,21 1,57




770 11, 12, 20, 0:00:3 0:.01:1 0:.02:3 0:035 0:05:1 0:06:3 0:13:3
645 357 401 6,29 4,50 3,06 3,30 4,67 6,90 6,83

780 11, 12, 20, 0:00:3 0:.01:1 0:.02:3 0:035 0:05:1 0:06:3 0:13:3
580 288 286 6,09 4,09 2,20 1,99 2,91 4,68 2,26

790 11, 12, 20, 0:00:3 0:01:1 0:02:3 0:03:5 0:05:1 0:06:3 0:13:2
517 221 176 5,89 3,69 1,37 0,73 1,21 2,54 7,84

800 11, 12, 20, 0:00:3 0:01:1 0:02:3 0:03:4 0:05:0 0:06:3 0:13:2
456 157 070 5,70 3,30 0,58 9,562 9,57 0,47 3,60

810 11, 12, 19, 0:00:3 0:01:1 0:02:2 0:03:4 0:05:0 0:06:2 0:13:1
398 095 968 5,62 2,92 9,81 8,35 7,99 8,49 9,51

820 11, 12, 19, 0:00:3 0:01:1 0:02:2 0:03:4 0:05:0 0:06:2 0:13:1
342 036 870 5,35 2,57 9,08 7,23 6,48 6,58 5,58

830 11, 11, 19, 0:00:3 0:01:1 0:02:2 0:03:4 0:05:0 0:06:2 0:13:1
289 979 776 5,18 2,22 8,37 6,15 5,03 4,75 1,82

840 11, 11, 19, 0:00:3 0:01:1 0:02:2 0:03:4 0:05:0 0:06:2 0:13:0
237 924 686 5,02 1,89 7,70 5,12 3,65 3,00 8,22

850 11, 11, 19, 0:00:3 0:01:1 0:02:2 0:03:4 0:05:0 0:06:2 0:13:0
188 872 600 4,87 1,58 7,05 4,14 2,32 1,33 4,78

860 11, 11, 19, 0:00:3 0:.01:1 0:02:2 0:03:4 0:05:0 0:06:1 0:13:0
141 823 518 4,72 1,28 6,44 3,20 1,06 9,74 1,50

870 11, 11, 19, 0:00:3 0:.01:1 0:02:2 0:03:4 0:04:5 0:06:1 0:12:5
097 775 440 4,58 1,00 5,85 2,31 9,86 8,22 8,38

880 11, 11, 19, 0:00:3 0:01:1 0:02:2 0:03:4 0:04:5 0:06:1 0:12:5
055 731 366 4,45 0,73 5,30 1,47 8,72 6,78 5,42

890 11, 11, 19, 0:00:3 0:01:1 0:02:2 0:03:4 0:04:5 0:06:1 0:12:5
015 688 296 4,33 0,47 4,78 0,67 7,64 5,42 2,63

900 10, 11, 19, 0:00:3 0:01:1 0:02:2 0:03:3 0:04:5 0:06:1 0:12:4
977 648 231 4,21 0,23 4,28 9,92 6,62 4,14 9,99

910 10, 11, 19, 0:00:3 0:01:1 0:02:2 0:03:3 0:04:5 0:06:1 0:12:4
942 611 169 4,10 0,01 3,82 9,21 5,67 2,94 7,52

920 10, 11, 19, 0:00:3 0:01:0 0:02:2 0:03:3 0:04:5 0:06:1 0:12:4
909 576 111 4,00 9,80 3,39 8,55 4,78 1,82 521

930 10, 11, 19, 0:00:3 0:01:0 0:02:2 0:03:3 0:04:5 0:06:1 0:12:4
879 544 058 3,90 9,60 2,98 7,94 3,96 0,78 3,06

940 10, 11, 19, 0:00:3 0:01:0 0:02:2 0:03:3 0:04:5 0:06:0 0:12:4
850 514 008 3,82 9,42 2,61 7,37 3,19 9,81 1,08

950 10, 11, 18, 0:00:3 0:01:0 0:02:2 0:03:3 0:04:5 0:06:0 0:12:3
824 486 963 3,73 9,25 2,27 6,85 2,49 8,93 9,27

960 10, 11, 18, 0:00:3 0:01:0 0:02:2 0:03:3 0:04:5 0:06:0 0:12:3
801 461 922 3,66 9,10 1,96 6,38 1,86 8,13 7,61

970 10, 11, 18, 0:00:3 0:01:0 0:02:2 0:03:3 0:04:5 0:06:0 0:12:3
780 439 885 3,60 8,97 1,68 5,96 1,28 7,41 6,13

980 10, 11, 18, 0:00:3 0:01:0 0:02:2 0:03:3 0:04:5 0:06:0 0:12:3
761 419 852 3,54 8,85 1,44 5,58 0,78 6,77 4,82

990 10, 11, 18, 0:00:3 0:01:0 0:02:2 0:03:3 0:04:5 0:06:0 0:12:3
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* JIJIs 3a4HMCIICHUS U TIePEeBOJIa Ha MPOJIBUHYTHIN YPOBEHBb 00ydaromeMycsi Heo0X0uMo HaOpaTh MO CreUaIbHON (PU3NIEeCKON MOJATOTOBKE HE
menee 300 daiutoB

JI71st CIOPTHUBHBIX AUCILHMILIMH, COICPIKAIMX B CBOEM HAMMEHOBAHUHU CIIOBO "Tpek" (MY)KUHHBI) (TPeK ¢ OETOHHBIM HOKPHITHEM)
Ypos Jucranums (KM, M)
€Hb
CIIeIUaTbHOM Cra Crapr c mecra
¢dusmyeckoit PT ¢ Xony
IIOATOTOBKHU 200 1 2 500 1 xm 2 KM 3 kM 4 km 5 KM 10
(6ayur | M 25 M 50 m M KM
) Hopwmatus (pe3ynbrar) (4, MUH, C)
¢ 4, MHH, C
20, 2 3 0:01 0:02 0:04 0:06 0:09 0:11 0:23
0 527 u 6onee 2,341 wu | 6,664 wu | :02,79 u6onee | :08,89 u Gonee | :24,79 u 6onee | 43,60 u 6onee | :04,38 u Gonee | :26,65 u 6onee | :33,13 u Gosee
Oonee Oonee
10 20, 2 3 0:01 0:02 0:04 0:06 0:09 0:11 0:23
461 2,269 6,547 02,58 :08,48 23,94 42,31 02,64 24,45 :28,60
20 20, 2 3 0:01 0:02 0:04 0:06 0:09 0:11 0:23
386 2,188 6,414 02,36 :08,01 22,99 40,85 :00,66 21,96 23,48
30 20, 2 3 0:01 0:02 0:04 0:06 0:08 0:11 0:23
304 2,098 6,266 02,10 07,50 21,92 39,23 58,47 119,20 17,79
40 20, 2 3 0:01 0:02 0:04 0:06 0:08 0:11 0:23
213 2,000 6,105 01,83 :06,93 20,75 :37,45 56,07 16,17 11,56
50 20, 2 3 0:01 0:02 0:04 0:06 0:08 0:11 0:23
115 1,893 5,930 01,53 06,31 19,49 :35,52 53,47 12,89 :04,82
60 20, 2 3 0:01 0:02 0:04 0:06 0:08 0:11 0:22
010 1,779 5,742 01,21 :05,65 18,13 :33,45 :50,69 :09,38 57,59
70 19, 2 3 0:01 0:02 0:04 0:06 0:08 0:11 0:22
899 1,657 5,542 :00,87 :04,95 :16,69 31,26 47,73 :05,64 49,90
80 19, 2 3 0:01 0:02 0:04 0:06 0:08 0:11 0:22
781 1,529 5,332 :00,50 04,21 15,17 28,94 44,60 01,70 41,78
90 19, 2 3 0:01 0:02 0:04 0:06 0:08 0:10 0:22
657 1,394 5111 00,13 03,43 13,58 26,51 41,32 57,56 :33,26
100 19, 2 3 0:00 0:02 0:04 0:06 0:08 0:10 0:22
528 1,254 4,880 59,73 02,62 11,91 23,97 :37,89 53,24 24,37
110 19, 2 3 0:00 0:02 0:04 0:06 0:08 0:10 0:22
394 1,108 4,641 :59,32 01,78 10,18 21,33 34,34 48,75 15,14
120 19, 2 3 0:00 0:02 0:04 0:06 0:08 0:10 0:22




255 0,957 4,393 :58,90 :00,91 108,39 118,60 :30,66 44,11 105,59

130 19, 3 0:00 0:02 0:04 0:06 0:08 0:10 0:21
112 0,801 4,138 158,46 :00,01 106,55 115,80 126,87 39,34 :55,76

140 18, 3 0:00 0:01 0:04 0:06 0:08 0:10 0:21
966 0,642 3,876 :58,01 159,09 104,66 112,91 122,98 34,43 45,66

150 18, 3 0:00 0:01 0:04 0:06 0:08 0:10 0:21
815 0,478 3,608 57,55 58,15 02,72 209,96 119,00 29,41 :35,33

160 18, 3 0:00 0:01 0:04 0:06 0:08 0:10 0:21
662 0,312 3,334 57,08 57,19 200,75 06,95 14,94 24,29 24,79

170 18, 3 0:00 0:01 0:03 0:06 0:08 0:10 0:21
507 0,142 3,056 156,61 156,21 58,74 103,89 110,81 119,08 114,07

180 18, 3 0:00 0:01 0:03 0:06 0:08 0:10 0:21
348 9,970 2,774 156,12 155,22 156,70 :00,78 06,61 113,79 03,18

190 18, 3 0:00 0:01 0:03 0:05 0:08 0:10 0:20
188 9,796 2,488 :55,63 54,21 154,63 57,63 02,37 :08,43 52,16

200 18, 3 0:00 0:01 0:03 0:05 0:07 0:10 0:20
027 9,620 2,199 55,14 53,20 52,54 :54,45 :58,08 103,02 41,02

210 17, 3 0:00 0:01 0:03 0:05 0:07 0:09 0:20
863 9,442 1,907 54,64 52,17 50,44 51,24 53,75 :57,56 29,79

220 17, 3 0:00 0:01 0:03 0:05 0:07 0:09 0:20
699 9,263 1,614 54,14 51,14 48,32 48,01 149,40 52,07 118,48

230 17, 3 0:00 0:01 0:03 0:05 0:07 0:09 0:20
534 9,084 1,319 153,63 50,10 46,19 44,77 145,02 46,55 07,12

240 17, 3 0:00 0:01 0:03 0:05 0:07 0:09 0:19
369 8,904 1,023 53,13 49,06 44,06 41,51 140,63 41,01 :55,72

250 17, 3 0:00 0:01 0:03 0:05 0:07 0:09 0:19
203 8,723 0,727 152,62 48,02 41,92 :38,25 136,23 :35,46 44,31

260 17, 3 0:00 0:01 0:03 0:05 0:07 0:09 0:19
037 8,542 0,431 52,11 46,98 39,78 134,99 31,83 29,91 :32,89

270 16, 3 0:00 0:01 0:03 0:05 0:07 0:09 0:19
871 8,362 0,135 51,61 45,94 37,64 31,73 27,44 24,37 21,48

280 16, 2 0:00 0:01 0:03 0:05 0:07 0:09 0:19
706 8,182 9,840 51,10 44,90 35,51 128,48 23,05 118,84 110,09

290 16, 2 0:00 0:01 0:03 0:05 0:07 0:09 0:18
541 8,003 9,545 :50,60 43,87 :33,38 25,24 118,68 113,33 :58,75

300 16, 2 0:00 0:01 0:03 0:05 0:07 0:09 0:18
377 7,824 9,252 :50,09 42,84 :31,26 22,02 114,33 07,84 47,46

310 16, 2 0:00 0:01 0:03 0:05 0:07 0:09 0:18
214 7,647 8,961 49,59 41,81 29,16 118,81 110,01 02,39 :36,23

320 16, 2 0:00 0:01 0:03 0:05 0:07 0:08 0:18
052 7,471 8,672 49,10 40,80 27,07 115,62 05,71 56,97 25,08

330 15, 2 0:00 0:01 0:03 0:05 0:07 0:08 0:18
891 7,296 8,385 48,61 39,79 :25,00 112,46 01,45 51,59 114,01

340 15, 2 0:00 0:01 0:03 0:05 0:06 0:08 0:18
732 7,122 8,100 48,12 :38,79 22,94 09,33 57,22 46,26 03,04




350 15, 0:00 0:01 0:03 0:05 0:06 0:08 0:17
574 6,950 7,818 47,64 :37,79 20,90 :06,22 ;53,03 40,97 52,17

360 15, 0:00 0:01 0:03 0:05 0:06 0:08 0:17
418 6,780 7,539 47,16 :36,81 ;18,89 :03,15 48,89 :35,74 41,41

370 15, 0:00 0:01 0:03 0:05 0:06 0:08 0:17
263 6,612 7,262 46,69 :35,84 16,89 :00,11 44,79 :30,57 :30,76

380 15, 0:00 0:01 0:03 0:04 0:06 0:08 0:17
110 6,446 6,989 46,22 :34,88 14,92 57,11 40,73 125,46 20,24

390 14, 0:00 0:01 0:03 0:04 0:06 0:08 0:17
959 6,281 6,720 45,76 :33,93 12,97 54,14 :36,73 20,41 :09,85

400 14, 0:00 0:01 0:03 0:04 0:06 0:08 0:16
810 6,119 6,454 45,30 :33,00 11,05 51,21 32,78 15,43 :59,60

410 14, 0:00 0:01 0:03 0:04 0:06 0:08 0:16
663 5,959 6,191 44,85 :32,08 :09,16 48,32 128,88 110,51 149,48

420 14, 0:00 0:01 0:03 0:04 0:06 0:08 0:16
519 5,802 5,933 44,41 31,17 :07,29 45,47 25,04 :05,67 39,51

430 14, 0:00 0:01 0:03 0:04 0:06 0:08 0:16
376 5,646 5,678 43,97 :30,27 :05,45 42,67 21,26 :00,90 129,69

440 14, 0:00 0:01 0:03 0:04 0:06 0:07 0:16
235 5,493 5,427 43,54 129,39 :03,64 :39,90 117,53 ;56,20 ;20,02

450 14, 0:00 0:01 0:03 0:04 0:06 0:07 0:16
097 5,343 5,180 43,12 :28,52 :01,85 37,19 13,87 51,57 ;10,50

460 13, 0:00 0:01 0:03 0:04 0:06 0:07 0:16
961 5,195 4,937 42,70 27,67 :00,10 34,51 10,26 47,02 01,14

470 13, 0:00 0:01 0:02 0:04 0:06 0:07 0:15
827 5,049 4,698 42,29 :26,83 :58,37 :31,88 :06,71 42,55 51,94

480 13, 0:00 0:01 0:02 0:04 0:06 0:07 0:15
696 4,906 4,464 41,89 :26,00 :56,68 129,30 :03,23 :38,16 42,89

490 13, 0:00 0:01 0:02 0:04 0:05 0:07 0:15
567 4,766 4,233 41,50 25,19 ;55,02 26,77 ;59,81 33,84 34,01

500 13, 0:00 0:01 0:02 0:04 0:05 0:07 0:15
441 4,628 4,007 41,11 24,40 :53,38 24,28 :56,45 29,61 125,30

510 13, 0:00 0:01 0:02 0:04 0:05 0:07 0:15
316 4,493 3,785 40,73 23,62 51,78 21,83 ;53,16 125,45 16,75

520 13, 0:00 0:01 0:02 0:04 0:05 0:07 0:15
195 4,361 3,568 40,36 22,85 50,21 19,44 49,93 21,38 :08,36

530 13, 0:00 0:01 0:02 0:04 0:05 0:07 0:15
075 4,231 3,355 :39,99 22,10 48,67 17,09 46,76 117,39 :00,14

540 12, 0:00 0:01 0:02 0:04 0:05 0:07 0:14
958 4,103 3,146 :39,64 21,37 47,16 114,79 43,66 113,47 52,09

550 12, 0:00 0:01 0:02 0:04 0:05 0:07 0:14
844 3,979 2,941 39,29 :20,65 45,68 112,54 40,62 :09,64 44,21

560 12, 0:00 0:01 0:02 0:04 0:05 0:07 0:14
732 3,857 2,741 :38,94 19,95 44,24 10,33 :37,65 :05,89 :36,49

570 12, 0:00 0:01 0:02 0:04 0:05 0:07 0:14




622 3,737 2,545 :38,61 119,26 42,82 08,18 34,74 02,22 128,93

580 12, 0:00 0:01 0:02 0:04 0:05 0:06 0:14
515 3,620 2,353 :38,28 118,58 41,44 :06,07 :31,89 :58,63 21,55

590 12, 0:00 0:01 0:02 0:04 0:05 0:06 0:14
410 3,506 2,166 :37,96 117,92 40,08 104,00 29,11 155,12 114,33

600 12, 0:00 0:01 0:02 0:04 0:05 0:06 0:14
307 3,395 1,983 37,64 117,28 :38,76 01,99 126,40 51,70 07,27

610 12, 0:00 0:01 0:02 0:04 0:05 0:06 0:14
207 3,286 1,804 37,34 116,65 37,47 :00,02 23,74 48,35 :00,38

620 12, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:05 0:06 0:13
109 3,179 1,629 :37,04 116,04 36,21 :58,10 21,15 45,08 :53,65

630 12, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:05 0:06 0:13
014 3,076 1,459 36,75 115,44 :34,98 156,23 118,62 41,89 47,09

640 11, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:05 0:06 0:13
921 2,974 1,293 :36,46 114,86 :33,78 54,40 116,15 :38,78 40,69

650 11, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:05 0:06 0:13
830 2,876 1,131 :36,19 114,29 32,61 152,62 113,75 :35,75 34,45

660 11, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:05 0:06 0:13
742 2,780 0,973 :35,92 13,73 31,47 :50,88 11,41 32,79 28,37

670 11, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:05 0:06 0:13
656 2,686 0,820 :35,65 13,19 :30,36 49,19 09,13 29,92 22,45

680 11, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:05 0:06 0:13
572 2,595 0,671 :35,40 112,67 29,29 47,55 06,91 27,12 116,70

690 11, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:05 0:06 0:13
491 2,507 0,525 :35,15 112,16 28,24 45,95 04,75 24,40 111,10

700 11, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:05 0:06 0:13
412 2,421 0,384 34,91 111,66 27,22 44,39 102,66 21,75 105,65

710 11, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:05 0:06 0:13
335 2,337 0,247 134,67 11,18 126,23 42,88 :00,62 119,19 00,37

720 11, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:06 0:12
261 2,256 0,114 34,44 110,71 25,26 41,42 :58,64 116,69 :55,24

730 11, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:06 0:12
189 2,177 9,985 134,22 110,26 24,33 :40,00 56,73 114,28 :50,26

740 11, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:06 0:12
119 2,101 9,860 134,01 109,82 23,43 138,62 54,87 11,93 45,44

750 11, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:06 0:12
051 2,027 9,739 :33,80 109,39 22,55 37,29 :53,07 09,67 40,77

760 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:06 0:12
985 1,956 9,621 :33,60 108,98 21,71 :36,00 51,33 07,47 :36,26

770 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:06 0:12
922 1,887 9,508 33,41 108,58 20,89 34,75 49,65 105,35 31,90

780 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:06 0:12
861 1,820 9,399 133,22 108,20 20,10 :33,55 48,03 103,30 27,68

790 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:06 0:12
802 1,756 9,294 133,04 :07,83 119,34 32,39 46,47 01,33 23,62




800 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:05 0:12
745 1,694 9,192 :32,87 07,47 18,61 31,27 44,96 :59,43 119,71

810 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:05 0:12
690 1,635 9,094 :32,70 07,13 17,90 :30,20 43,51 57,60 115,95

820 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:05 0:12
638 1,578 9,001 32,54 :06,80 17,23 29,16 42,12 ;55,85 112,34

830 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:05 0:12
587 1,523 8,911 :32,38 :06,48 :16,58 128,17 40,78 54,16 :08,87

840 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:05 0:12
539 1,471 8,825 32,24 :06,18 15,96 27,23 :39,51 52,55 :05,56

850 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:05 0:12
493 1,420 8,743 32,10 :05,89 15,36 126,32 :38,29 ;51,01 :02,39

860 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:05 0:11
449 1,373 8,664 :31,96 :05,62 14,80 125,46 37,12 49,55 :59,37

870 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:05 0:11
408 1,327 8,590 :31,83 :05,35 14,26 24,64 :36,02 48,15 ;56,50

880 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:05 0:11
368 1,284 8,519 31,71 :05,10 13,75 :23,86 34,97 46,83 ;53,78

890 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:05 0:11
331 1,244 8,452 :31,60 :04,87 13,27 23,13 :33,98 45,58 ;51,20

900 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:05 0:11
295 1,205 8,390 31,49 :04,65 112,81 22,44 :33,04 44,40 48,78

910 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:05 0:11
262 1,169 8,330 31,39 04,44 12,39 21,79 32,17 43,29 46,50

920 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:05 0:11
232 1,136 8,275 :31,30 :04,25 11,99 21,18 31,35 42,26 44,38

930 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:05 0:11
203 1,104 8,224 31,21 :04,07 11,62 20,61 :30,59 41,30 42,40

940 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:05 0:11
176 1,076 8,177 31,13 :03,90 111,27 :20,09 129,88 40,41 40,58

950 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:05 0:11
152 1,049 8,133 :31,05 :03,75 :10,96 19,61 29,24 :39,60 :38,90

960 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:05 0:11
130 1,025 8,094 :30,99 :03,61 10,68 19,18 128,65 :38,86 :37,39

970 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:05 0:11
110 1,004 8,059 :30,92 :03,49 10,42 18,79 28,13 :38,20 :36,02

980 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:05 0:11
093 0,984 8,027 :30,87 :03,38 10,19 :18,45 27,66 37,61 34,81

990 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:05 0:11
077 0,968 8,000 :30,82 :03,28 :10,00 18,15 27,26 37,10 :33,76

1000 10, 0:00 0:01 0:02 0:03 0:04 0:05 0:11
064 0,954 7,977 :30,78 :03,20 :09,83 17,89 126,91 36,67 32,87




* J1J1a 3a4KCIICHUS | TIePEBO/Ia Ha MIPOIBUHYTHI YPOBEHb 00yJaroMIeMycsl HeOOXOIMMO HaOpaTh Mo CIeNUATBHON (PU3NIECKOM MOAroToBKe He MeHee 300 0amioB

J1n1s CHOPTHBHBIX TUCIUILINH, COAEPIKALINX B CBOEM HANMEHOBAHHH CJIOBO "TpeK" (MKEHIMHBI) (TPeK ¢ OCTOHHBIM MOKPHITHEM)

VYposen

b CIIeIUaIbHON

Jucranuus (km, M)

rsmeckoit Crapr ¢ mecra
TIOJI'OTOBKH TapT
(6amm) Xony
| 500 1 2 3 4 5 10
00 m 25 ™M 50 m M KM KM KM KM KM KM
Hopwmarus (pe3ynbrar) (4, MUH, C)
c 4, MUH, C
| | 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:1 0:2
0 2,687 4,074 wu | 9,744 wu | 1:10,70 u | 2:25,15 u | 4:58,19 u | 7:34,51 u | 0:13,04 u | 2:53,25 u | 6:31,36 u
bonee Oonee bonee Oonee Oonee Oonee Ooee Ooee Ooree Oosiee
10 | | 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:1 0:2
2,615 3,997 9,617 1:10,48 2:24,69 4:57,24 7:33,05 0:11,08 2:50,78 6:26,26
20 | | 0:.0 0.0 0:.0 0:.0 0:1 0:1 0:2
2,532 3,910 9,473 1:10,22 2:24,16 456,15 7:31,41 0:08,85 2:47,97 6:20,50
30 | | 0:.0 0.0 0:.0 0:.0 0:1 0:1 0:2
2,441 3,813 9,313 1:09,94 2:23,58 4:54,95 7:29,58 0:06,39 2:44,86 6:14,09
40 | | 0:.0 0.0 0:.0 0:.0 0:1 0:1 0:2
2,341 3,707 9,138 1:09,63 2:22,94 4:53,64 7:27,57 0:03,68 2:41,45 6:07,07
50 | | 0:.0 0.0 0:.0 0:.0 0:1 0:1 0:2
2,233 3,592 8,948 1:09,29 2:22,24 4:52,22 7:25,40 0:00,76 2:37,76 5:59,48
60 | | 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2
2,117 3,469 8,745 1:08,93 2:21,50 4:50,69 7:23,08 9:57,62 2:33,80 5:51,34
70 | | 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2
1,993 3,338 8,529 1:08,54 2:20,71 4:49,07 7:20,61 9:54,29 2:29,60 5:42,68
80 | | 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2
1,863 3,199 8,300 1:08,14 2:19,88 4:47,36 7:18,00 9:50,76 2:25,16 5:33,54
90 | | 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2
1,726 3,054 8,061 1:.07,71 2:19,00 4:45,56 7:15,26 9:47,07 2:20,50 5:23,94
100 | | 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2
1,583 2,903 7,811 1:07,26 2:18,09 4:43,68 7:12,40 9:43,21 2:15,63 5:13,93
110 | | 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2
1,435 2,746 7,551 1:06,80 2:17,14 4:41,73 7:09,43 9:39,21 2:10,58 5:03,54
120 | | 0:0 0:.0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2
1,282 2,583 7,283 1:06,33 2:16,16 4:39,72 7:06,36 9:35,07 2:05,35 4:52,79
130 | | 0:0 0:.0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2
1,124 2,415 7,006 1:05,83 2:15,15 4:37,64 7:03,19 9:30,80 1:59,97 4:41,71
140 0:0 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2




0,962 2,243 6,722 1:05,33 2:14,11 4:35,51 6:59,95 9:26,42 1:54,45 4:30,34

150 | | 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1 0:2
0,796 2,067 6,431 1:04,81 2:13,05 4:33,33 6:56,62 9:21,94 1:48,79 4:18,70

160 | | 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1 0:2
0,627 1,888 6,135 1:04,28 2:11,97 4:31,11 6:53,23 9:17,36 1:43,03 4:06,84

170 | | 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1 0:2
0,455 1,705 5,833 1:03,75 2:10,87 4:28,85 6:49,78 9:12,71 1:37,16 3:54,76

180 | | 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1 0:2
0,280 1,520 5,527 1:03,20 2:09,75 4:26,55 6:46,28 9:07,99 1:31,20 3:42,50

190 | | 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1 0:2
0,103 1,332 5,217 1:02,65 2:08,62 4:24,22 6:42,74 9:03,21 1:25,17 3:30,09

200 | 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1 0:2
9,924 1,142 4,904 1:02,09 2:07,47 4:21,87 6:39,15 8:58,38 1:19,08 3:17,55

210 | 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1 0:2
9,744 0,951 4,588 1:01,53 2:06,32 4:19,50 6:35,54 8:53,50 1:12,93 3:04,90

290 | 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1 0:2
9,562 0,758 4,270 1:00,97 2:05,16 4:17,12 6:31,91 8:48,60 1:06,74 2:52,16

230 | 0:.0 0.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2
9,380 0,565 3,950 1:00,40 2:03,99 4:14,72 6:28,25 8:43,67 1:00,53 2:39,37

240 | 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2
9,197 0,370 3,630 0:59,83 2:02,82 4:12,31 6:24,59 8:38,73 0:54,29 2:26,54

250 | 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2
9,014 0,176 3,309 0:59,26 2:01,65 4:09,91 6:20,91 8:33,77 0:48,04 2:13,68

260 0:.0 0.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2
8,830 9,981 2,988 0:58,68 2:00,47 4:07,50 6:17,24 8:28,82 0:41,79 2:00,82

270 0:.0 0.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2
8,647 9,787 2,667 0:58,11 1:59,30 4:05,09 6:13,57 8:23,87 0:35,55 1:47,97

280 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2
8,464 9,593 2,347 0:57,54 1:58,13 4:02,69 6:09,91 8:18,93 0:29,32 1:35,15

290 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2
8,282 9,400 2,028 0:56,98 1:56,97 4:00,29 6:06,26 8:14,01 0:23,12 1:22,38

300 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:1 0:2
8,101 9,208 1,710 0:56,41 1:55,81 3:57,91 6:02,63 8:09,11 0:16,94 1:09,66

310 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2
7,921 9,016 1,394 0:55,85 1:54,66 3:55,54 5:59,02 8:04,24 0:10,79 0:57,02

320 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:0 0:1 0:2
7,742 8,826 1,081 0:55,29 1:53,51 3:53,19 5:55,43 7:59,40 0:04,69 0:44,46

330 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:0 0:0 0:2
7,564 8,638 0,769 0:54,74 1:52,37 3:50,85 5:51,87 7:54,60 9:58,64 0:32,00

340 0:0 0:.0 0:0 0:0 0:0 0:0 0:2
7,388 8,451 0,461 0:54,19 1:51,25 3:48,54 5:48,34 7:49,84 9:52,63 0:19,64

350 0:0 0:.0 0:0 0:0 0:0 0:0 0:2
7,213 8,266 0,155 0:53,65 1:50,13 3:46,24 5:44,85 745,13 9:46,68 0:07,40

360 0:0 0:.0 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1
7,041 8,082 9,852 0:53,11 1:49,02 3:43,97 5:41,39 7:40,46 9:40,79 9:55,28




370 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
6,870 7,901 9,553 0:52,57 1:47,93 3:41,73 5:37,96 7:35,84 9:34,97 9:43,29

380 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
6,701 1,722 9,257 0:52,05 1:46,85 3:39,51 5:34,58 7:31,28 9:29,21 9:31,45

390 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
6,534 7,545 8,965 0:51,53 1:45,78 3:37,31 5:31,24 7:26,77 9:23,53 9:19,74

400 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
6,369 7,370 8,676 0:51,01 1:44,73 3:35,15 5:27,94 7:22,32 9:17,92 9:08,20

410 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
6,207 7,198 8,392 0:50,51 1:43,69 3:33,02 5:24,68 7:17,93 9:12,38 8:56,81

420 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
6,047 7,028 8,111 0:50,01 1:42,67 3:30,91 5:21,48 7:13,61 9:06,93 8:45,58

430 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
5,889 6,860 7,835 0:49,52 1:41,66 3:28,84 5:18,32 7:09,34 9:01,55 8:34,51

440 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
5,734 6,696 7,563 0:49,03 1:40,66 3:26,80 5:15,21 7:05,15 8:56,26 8:23,62

450 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
5,581 6,533 7,295 0:48,56 1:39,69 3:24,79 5:12,15 7:01,02 8:51,05 8:12,90

460 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
5,431 6,374 7,032 0:48,09 1:38,72 3:22,81 5:09,13 6:56,96 8:45,93 8:02,36

470 0:.0 0.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
5,283 6,217 6,773 0:47,63 1:37,78 3:20,87 5:06,18 6:52,97 8:40,89 7:52,00

480 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
5,138 6,063 6,519 0:47,18 1:36,85 3:18,96 5:03,27 6:49,04 8:35,94 7:41,82

490 0:.0 0.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
4,995 5,912 6,269 0:46,73 1:35,94 3:17,09 5:00,41 6:45,19 8:31,09 7:31,82

500 0:.0 0.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
4,855 5,763 6,024 0:46,30 1:35,04 3:15,25 457,61 6:41,41 8:26,32 7:22,00

510 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
4,718 5,618 5,784 0:45,87 1:34,16 3:13,45 4:54,86 6:37,70 8:21,64 7:12,38

520 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
4,583 5,475 5,548 0:45,45 1:33,30 3:11,68 452,16 6:34,06 8:17,05 7:02,93

530 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
4,452 5,335 5,317 0:45,04 1:32,46 3:09,94 4:49,52 6:30,50 8:12,55 6:53,68

540 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1
4,322 5,198 5,090 0:44,64 1:31,63 3:08,24 4:46,93 6:27,01 8:08,15 6:44,61

550 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1
4,196 5,063 4,868 0:44,24 1:30,82 3:06,58 4:44,39 6:23,58 8:03,83 6:35,73

560 0:0 0:0 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1
4,072 4,932 4,651 0:43,85 1:30,03 3:04,95 4:41,91 6:20,24 7:59,61 6:27,03

570 0:0 0:.0 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1
3,950 4,803 4,439 0:43,48 1:29,25 3:03,36 4:39,48 6:16,96 755,47 6:18,53

580 0:0 0:.0 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1
3,832 4,677 4,231 043,11 1:28,49 3:01,80 4:37,10 6:13,75 7:51,43 6:10,21

590 0:0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:0 0:1




3,716 4,554 4,028 0:42,75 1:27,75 3:00,28 4:34,78 6:10,62 7:47,48 6:02,08

600 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
3,603 4,434 3,830 0:42,39 1:27,03 2:58,79 4:32,51 6:07,56 7:43,62 5:564,14

610 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
3,492 4,317 3,636 0:42,05 1:26,32 2:57,33 4:30,29 6:04,57 7:39,85 5:46,37

620 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
3,384 4,202 3,447 0:41,71 1:25,63 2:55,91 4:28,13 6:01,65 7:36,17 5:38,80

630 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
3,279 4,090 3,262 0:41,38 1:24,96 2:54,53 4:26,02 5:58,81 7:32,58 5:31,41

640 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
3,176 3,981 3,082 0:41,06 1:24,30 2:53,18 4:23,96 5:56,03 7:29,07 5:24,20

650 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
3,076 3,875 2,907 0:40,75 1:23,66 2:51,86 4:21,95 5:53,32 7:25,66 5:17,17

660 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
2,978 3,771 2,736 0:40,45 1:23,03 2:50,58 4:20,00 5:50,69 7:22,33 5:10,33

670 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
2,883 3,671 2,569 0:40,15 1:22,42 2:49,33 4:18,10 5:48,12 7:19,10 5:03,66

680 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
2,791 3,573 2,407 0:39,86 1:21,83 2:48,11 4:16,24 5:45,62 7:15,95 4:57,18

690 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
2,701 3,477 2,250 0:39,58 1:21,26 2:46,93 4:14,44 5:43,19 7:12,88 4:50,87

700 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
2,613 3,384 2,097 0:39,31 1:20,70 2:45,78 4:12,69 5:40,83 7:09,90 4:44,74

710 0:.0 0.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
2,529 3,294 1,948 0:39,05 1:20,16 2:44,67 4:10,99 5:38,54 7:07,01 4:38,79

720 0:.0 0.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
2,446 3,207 1,804 0:38,79 1:19,63 2:43,59 4:09,34 5:36,31 7:04,20 4:33,01

730 0:.0 0.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
2,366 3,122 1,664 0:38,54 1:19,12 2:42,54 4:.07,74 5:34,15 7:01,48 4:27,41

740 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
2,289 3,040 1,528 0:38,30 1:18,62 2:41,52 4:06,19 5:32,06 6:58,84 4:21,98

750 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
2,214 2,961 1,397 0:38,06 1:18,14 2:40,53 4:04,69 5:30,04 6:56,29 4:16,73

760 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
2,141 2,884 1,270 0:37,84 1:17,68 2:39,58 4:03,24 5:28,08 6:53,82 4:11,64

770 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1
2,071 2,809 1,147 0:37,62 1:17,23 2:38,66 4:01,84 5:26,19 6:51,43 4:06,73

780 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1
2,004 2,738 1,029 0:37,41 1:16,80 2:37,77 4:00,48 5:24,36 6:49,13 4:01,99

790 0:0 0:.0 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1
1,939 2,668 0,914 0:37,21 1:16,38 2:36,91 3:59,17 5:22,60 6:46,90 3:57,41

800 0:0 0:.0 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1
1,876 2,602 0,804 0:37,01 1:15,98 2:36,09 3:57,92 5:20,90 6:44,76 3:53,01

810 0:0 0:.0 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1
1,815 2,538 0,699 0:36,82 1:15,59 2:35,30 3:56,71 5:19,27 6:42,71 3:48,77




820 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
1,757 2,476 0,597 0:36,64 1:15,22 2:34,53 3:55,54 5:17,70 6:40,73 3:44,70

830 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
1,702 2,417 0,500 0:36,47 1:14,87 2:33,80 3:54,43 5:16,20 6:38,83 3:40,80

840 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
1,649 2,361 0,406 0:36,30 1:14,53 2:33,10 3:53,36 5:14,76 6:37,02 3:37,07

850 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
1,598 2,307 0,317 0:36,14 1:14,20 2:32,43 3:52,35 5:13,39 6:35,29 3:33,50

860 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
1,549 2,255 0,232 0:35,99 1:13,89 2:31,80 3:51,37 5:12,08 6:33,63 3:30,10

870 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
1,503 2,206 0,152 0:35,85 1:13,60 2:31,19 3:50,45 5:10,83 6:32,06 3:26,87

880 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
1,459 2,160 0,075 0:35,71 1:13,32 2:30,62 3:49,58 5:09,65 6:30,57 3:23,80

890 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
1,418 2,116 0,003 0:35,58 1:13,05 2:30,07 3:48,75 5:08,53 6:29,17 3:20,90

900 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:1
1,379 2,075 9,935 0:35,46 1:12,80 2:29,56 3:47,97 5:07,48 6:27,84 3:18,17

910 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
1,343 2,036 9,871 0:35,35 1:12,57 2:29,08 3:47,24 5:06,49 6:26,59 3:15,61

920 0:.0 0.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
1,309 2,000 9,811 0:35,24 1:12,35 2:28,63 3:46,55 5:05,57 6:25,43 3:13,22

930 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
1,277 1,966 9,755 0:35,14 1:12,15 2:28,22 3:45,92 5:04,71 6:24,35 3:10,99

940 0:.0 0.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
1,248 1,935 9,704 0:35,05 1:11,96 2:27,83 3:45,33 5:03,92 6:23,35 3:08,94

950 0:.0 0.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
1,221 1,907 9,657 0:34,97 1:11,79 2:27,48 3:44,79 5:03,20 6:22,44 3:07,05

960 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
1,196 1,881 9,614 0:34,89 1:11,63 2:27,16 3:44,30 5:02,54 6:21,60 3:05,34

970 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
1,174 1,857 9,576 0:34,82 1:11,49 2:26,87 3:43,86 5:01,95 6:20,86 3:03,81

980 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:.0 0:0 0:1
1,155 1,837 9,542 0:34,76 1:11,37 2:26,62 3:43,48 5:01,42 6:20,20 3:02,45

990 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1
1,138 1,819 9,512 0:34,71 1:11,26 2:26,39 3:43,14 5:00,97 6:19,62 3:01,26

1000 0:.0 0:.0 0:0 0:0 0:0 0:0 0:1
1,124 1,804 9,487 0:34,67 1:11,17 2:26,21 3:42,85 5:00,58 6:19,13 3:00,26

* JI71st 3a4MCIICHHS M TIEPEBO/Ia Ha MPOIBUHYTHIN YPOBEHb 00yUaIOIIeMyCsi HEOOX0IMMO HaOpaTh MO CHEHUAIbHON (PU3NUECKON MOATOTOBKE HE
menee 300 OayutoB



Jns CHOPTHBHBIX TUCIMILIMH, COAEPIKALMX B CBOEM HanMeHoBaHMH ab0peBuarypy "BMX" (MyK4HHBI, )KCHIIMHBI)

Ypose Jucranuus (M)
Hb CIELHAIEHON My KYHHBI KeHmuHb
usmaeckoii 260Mm | 370 M | 440 m 260m | 370 M 440 m
TOATOTOBKH Hopwmarus (pesynerar) (MuH, ¢)
(6am)
00:42,0 01:00, 01:12,5 00:47,9 01:09,1 01:22,7 u 6onee
0
u Oosee 5 u bojsiee Oonee u Oornee Ooree
10 00:41,9 01:00, 01:12,2 00:47,8 01:08,9 01:22,4
3
20 00:41,7 01:00, 01:12,0 00:47,6 01:08,6 01:22,1
1
30 00:41,5 00:59, 01:11,7 00:47,4 01:08,4 01:21,8
9
40 00:41,4 00:59, 01:11,3 00:47,2 01:08,1 01:21,4
6
50 00:41,2 00:59, 01:11,0 00:47,0 01:.07,7 01:21,0
3
60 00:40,9 00:59, 01:10,6 00:46,7 01.07,4 01:20,6
0
70 00:40,7 00:58, 01:10,2 00:46,5 01:07,0 01:20,2
7
80 00:40,5 00:58, 01:09,8 00:46,2 01:06,6 01:19,7
3
9 00:40,2 00:58, 01:.09,4 00:45,9 01:06,2 01:19,2
0
00:40,0 00:57, 01:08,9 00:45,6 01:05,7 01:18,7
100 6
110 00:39,7 00:57, 01:08,5 00:45,3 01:05,3 01:18,1
2
00:39,4 00:56, 01:08,0 00:45,0 01:04,8 01:17,6
120 8
00:39,1 00:56, 01:07,5 00:44,6 01:04,3 01:17,0
130 4
00:38,8 00:55, 01:06,9 00:44,3 01:03,9 01:16,4
140 9
00:38,5 00:55, 01:06,4 00:43,9 01:03,3 01:15,8
150 5
00:38,2 00:55, 01:05,9 00:43,6 01:.02,8 01:15,2
160 0
00:37,9 00:54, 01:05,3 00:43,2 01:.02,3 01:14,6
170 6
180 00:37,5 00:54, 01:04,8 00:42,9 01.01,8 01:13,9
1




190 00:37,2 00:53, 01:04,2 00:42,5 01:01,2 01:13,3
200 00:36,9 00:53, 01:03,6 00:42,1 01:00,7 01:12,6
210 00:36,5 00:52, 01:03,1 00:41,7 01:00,1 01:12,0
220 00:36,2 00:52, 01:02,5 00:41,3 00:59,6 01:11,3
230 00:35,9 00:51, 01:01,9 00:41,0 00:59,0 01:10,6
240 00:35,5 00:51, 01:01,3 00:40,6 00:58,5 01:10,0
250 00:35,2 00:50, 01:00,7 00:40,2 00:57,9 01:09,3
260 00:34,9 00:50, 01:00,1 00:39,8 00:57,4 01:08,6
270 00:34,5 00:49, 00:59,5 00:39,4 00:56,8 01:08,0
280 00:34,2 00:49, 00:59,0 00:39,0 00:56,2 01:07,3
290 00:33,8 00:48, 00:58,4 00:38,6 00:55,7 01:06,6
300 00:33,5 00:48, 00:57,8 00:38,2 00:55,1 01:06,0
310 00:33,2 00:47, 00:57,2 00:37,9 00:54,6 01:05,3
320 00:32,8 00:47, 00:56,7 00:37,5 00:54,0 01:04,7
330 00:32,5 00:46, 00:56,1 00:37,1 00:53,5 01:04,0
340 00:32,2 00:46, 00:55,5 00:36,7 00:53,0 01:03,4
350 00:31,9 00:45, 00:55,0 00:36,4 00:52,4 01:02,8
360 00:31,5 00:45, 00:54,4 00:36,0 00:51,9 01:02,1
370 00:31,2 00:45, 00:53,9 00:35,6 00:51,4 01:01,5
380 00:30,9 00:44, 00:53,3 00:35,3 00:50,9 01:00,9
390 00:30,6 00:44, 00:52,8 00:34,9 00:50,4 01:00,3
400 00:30,3 00:43, 00:52,3 00:34,6 00:49,9 00:59,7
410 00:30,0 00:43, 00:51,8 00:34,2 00:49,4 00:59,1




420 00:29,7 00:42, 00:51,2 00:33,9 00:48,9 00:58,5
430 00:29,4 00:42, 00:50,7 00:33,6 00:48,4 00:57,9
440 00:29,1 00:42, 00:50,2 00:33,2 00:47,9 00:57,4
450 00:28,8 00:41, 00:49,8 00:32,9 00:47,5 00:56,8
460 00:28,6 00:41, 00:49,3 00:32,6 00:47,0 00:56,3
470 00:28,3 00:40, 00:48,8 00:32,3 00:46,6 00:55,7
480 00:28,0 00:40, 00:48,3 00:32,0 00:46,1 00:55,2
490 00:27,8 00:40, 00:47,9 00:31,7 00:45,7 00:54,7
500 00:27,5 00:39, 00:47,4 00:31,4 00:45,2 00:54,2
510 00:27,2 00:39, 00:47,0 00:31,1 00:44,8 00:53,7
520 00:27,0 00:38, 00:46,6 00:30,8 00:44,4 00:53,2
530 00:26,7 00:38, 00:46,2 00:30,5 00:44,0 00:52,7
540 00:26,5 00:38, 00:45,7 00:30,3 00:43,6 00:52,2
550 00:26,3 00:37, 00:45,3 00:30,0 00:43,2 00:51,8
560 00:26,0 00:37, 00:44,9 00:29,7 00:42,9 00:51,3
570 00:25,8 00:37, 00:44,6 00:29,5 00:42,5 00:50,9
580 00:25,6 00:36, 00:44,2 00:29,2 00:42,1 00:50,4
590 00:25,4 00:36, 00:43,8 00:29,0 00:41,8 00:50,0
600 00:25,2 00:36, 00:43,4 00:28,7 00:41,4 00:49,6
610 00:25,0 00:36, 00:43,1 00:28,5 00:41,1 00:49,2
620 00:24,8 00:35, 00:42,7 00:28,3 00:40,8 00:48,8

00:24,6 00:35, 00:42,4 00:28,1 00:40,4 00:48,4

630




640 00:24,4 00:35, 00:42,1 00:27,8 00:40,1 00:48,0
650 00:24,2 00:34, 00:41,8 00:27,6 00:39,8 00:47,7
660 00:24,0 00:34, 00:41,4 00:27,4 00:39,5 00:47,3
670 00:23,8 00:34, 00:41,1 00:27,2 00:39,2 00:47,0
680 00:23,7 00:34, 00:40,8 00:27,0 00:39,0 00:46,6
690 00:23,5 00:33, 00:40,6 00:26,8 00:38,7 00:46,3
700 00:23,3 00:33, 00:40,3 00:26,7 00:38,4 00:46,0
710 00:23,2 00:33, 00:40,0 00:26,5 00:38,2 00:45,7
720 00:23,0 00:33, 00:39,7 00:26,3 00:37,9 00:45,4
730 00:22,9 00:33, 00:39,5 00:26,1 00:37,7 00:45,1
740 00:22,7 00:32, 00:39,2 00:26,0 00:37,4 00:44,8
750 00:22,6 00:32, 00:39,0 00:25,8 00:37,2 00:44,5
760 00:22,5 00:32, 00:38,8 00:25,7 00:37,0 00:44,3
770 00:22,3 00:32, 00:38,5 00:25,5 00:36,8 00:44,0
780 00:22,2 00:32, 00:38,3 00:25,4 00:36,6 00:43,8
790 00:22,1 00:31, 00:38,1 00:25,2 00:36,4 00:43,5
800 00:22,0 00:31, 00:37,9 00:25,1 00:36,2 00:43,3
810 00:21,9 00:31, 00:37,7 00:25,0 00:36,0 00:43,1
820 00:21,8 00:31, 00:37,5 00:24,8 00:35,8 00:42,9
830 00:21,7 00:31, 00:37,4 00:24,7 00:35,6 00:42,7
840 00:21,6 00:31, 00:37,2 00:24,6 00:35,5 00:42,5
850 00:21,5 00:30, 00:37,0 00:24,5 00:35,3 00:42,3
860 00:21,4 00:30, 00:36,9 00:24,4 00:35,2 00:42,1




870 00:21,3 00:30, 00:36,7 00:24,3 00:35,0 00:41,9
880 00:21,2 00:30, 00:36,6 00:24,2 00:34,9 00:41,8
890 00:21,1 00:30, 00:36,5 00:24,1 00:34,8 00:41,6
900 00:21,1 00:30, 00:36,3 00:24,0 00:34,7 00:41,5
910 00:21,0 00:30, 00:36,2 00:24,0 00:34,5 00:41,3
920 00:20,9 00:30, 00:36,1 00:23,9 00:34,4 00:41,2
930 00:20,9 00:30, 00:36,0 00:23,8 00:34,3 00:41,1
940 00:20,8 00:30, 00:35,9 00:23,8 00:34,3 00:41,0
950 00:20,8 00:29, 00:35,8 00:23,7 00:34,2 00:40,9
960 00:20,7 00:29, 00:35,8 00:23,7 00:34,1 00:40,8
970 00:20,7 00:29, 00:35,7 00:23,6 00:34,0 00:40,7
980 00:20,6 00:29, 00:35,6 00:23,6 00:34,0 00:40,7
990 00:20,6 00:29, 00:35,6 00:23,5 00:33,9 00:40,6

00:20,6 00:29, 00:35,5 00:23,5 00:33,9 00:40,6

1000




*JIns 3a4MCIIeHUs] M TIepeBOJia Ha MPOABHHYTHIM YpOBEHb OOydaromemycs Heo0X0auMO
HaOpaTh MO CHenuaIbHON Gu3nuecKoil moarotoBke He menee 300 6amnoB

HNHpopmanuoHHO-MeTOANYeCKHEe YCa10BUe peasn3anuu IIporpammel

Komniiekcbl uHGOPMAIMOHHBIX 00pa30BaTE/IbHBIX PECypPcoB, B TOM 4mcjae HHPPOBbIE
oOpa3oBaTeIbHBIEPECYPCHI, a TAKKe NepedyeHb HHPOPMAIIMOHHO-METOANYECKOT0 00ecriedeHust

1. ®enepanbusiii 3akoH oT 4 aexadbps 2007 r. Ne 329 — @3 «O ¢usnueckoi KynbType U
cnopre B Poccuiickoit denepanum»

2. @enepanbHblil 3ak0H 0T 29 nekadpst 2012r. Ne273—D3 «O06 obpazoBanuu B Poccuiickoit
denepauum»

3. TIpuka3z MunucrepcrBa ciopta Poccuu ot 3 aBrycra 2022 r. Ne 634 "O6 0coOeHHOCTAX
OpraHM3aliM M OCYILIECTBJIEHHs 00pa30BaTENbHOM JAEATEIBHOCTH IO  JOIMOJIHUTEIbHBIM
00pa3zoBaTeNIbHBIM MTPOTpaMMaM CIIOPTHUBHOM MOJTOTOBKH "

4. Tlpukaz Munmucrepcta ciopta Poccuu ot 30 oksiopst 2015 r. N 999 "O06 yrBepkaeHnn
TpeOoBaHUI K 00€CIIEYeHHIO TIOATOTOBKH CHOPTUBHOTO pe3epBa Ui CIIOPTUBHBIX COOPHBIX KOMAaH{
Poccuiickoit @enepanun’;

5. @exaepanbHBIN CTAaHAAPT CIOPTUBHOW IMOJATOTOBKU IO BHAY CIOPTA «BEIOCHIICIHBIN
cropT», yrBepxkaeHHbIN [Ipukazom MunnctepctBa cnopta Poccuiickoit @enepanuu ot 30.11.2022
Ne 1099 «O6 yrBepxaenun PenepalbHOTO CTaHAApPTa CHOPTUBHOM MOJATOTOBKU MO BHJY CHOpTa
«BEJIOCHUIIEIHBIN CTIOPTY;

6. Ilpmkaz3 MunucrepctBa 3apaBooxpanenuss P® ot 23.11.2020 Nell44nm “O0
YTBEPKICHUM TOPSAJIKAa OpPraHu3alyy OKa3aHHs MEIUWLUHCKON MOMOUIM JMIAM, 3aHUMAarOIIUMCS
(buznyeckoil KyIbTypoi U CIIOPTOM (B TOM YHCIIE MPHU MMOATOTOBKE U MPOBEACHUH (DU3KYIbTYPHBIX
MEPOTPUATHIT U CIOPTUBHBIX MEPONPUATHII), BKIIOYAas MOPAIOK MEAUIMHCKOTO OCMOTpa JIUI,
KENAOIUX MPONUTH CIOPTUBHYIO MOJATOTOBKY, 3aHUMAThC (PU3NYECKON KYJIbTYpPOW M CHOPTOM B
opraHu3anusx © (WiIu) BBIMOJHUTH HOPMATHBBI HCHBITaHWNW (TecToB) Bceepoccuiickoro
(bMBKYIBTYPHO-CIIOPTUBHOTO KOMILIeKca «['0ToB K Tpyny u o6opone» (I'TO)» u popM MeTUITMHCKUX
3aKJIIOUEHUH O JIOMYCKE K Y4aCTHIO B (PU3KYIBTYPHBIX H CIIOPTUBHBIX MEPOTIPUATHUSIX ;

7. llpumepHas IONOJHHUTENbHAs O0Opa3oBaTeiabHasl MPOrpaMMa CHOPTUBHOM MOATOTOBKU
10 BUJy CIIOPTa «BEJIOCUIICAHBIN CIOPT», YTBEpKACHHAas MmpukazoM MunuctepctBa crnopra Poccuun
or 21.12.2022 Ne 1304 «OO06 yTBEepKJIECHHH TPUMEPHOHN JIOMOJHHUTEIBHONH 00pa30oBaTelbHOM
MPOrpaMMbl CHOPTUBHOUIIOATOTOBKH I10 BUAY CIIOPTA «BEJIOCUTIECAHBIN CIIOPTY;

[TepeueHb HHTEPHET-PECYPCOB:

1. MunucteperBo cnopta Poccuiickoit ®@eneparuu http://www.minsport.gov.ru

2. ®enepanus Benocuneanoro cnopra Poccun https://fvsr.ru/

3. Odunmaneeiii caitt Onumnuiickoro komurera Poccun https://olympic.ru/

4. Odunmaneueiii caidt denepalibHOTO TOCYAAPCTBEHHOTO OODKETHOTO  YUPEIKICHUS
«leHTpCIOPTUBHOM IMOATOTOBKH COOPHBIX KoMaH 1 Poccum» https://www.sport-teams.ru/

5. PYCAJA https://www.rusada.ru/education/online-training/

1. 3axapoB A.A. TakTuueckas MOJArOTOBKa BeJocuNenucTa: Y4yeOHOe MmocoOue sl By30B
¢u3. kynpTyphl. - M.: 2001. 11.3axapoB A.A. duznyeckas MoAroToBKa BeJOCUIIEANUCTa: Y4yeOHOe
noco6ue a7 By30B Gu3. KynbTypsl. - M.: 2001.

2. 3axapoB A.A. TexHuueckasi MOATOTOBKA BeJlocunenucTa. - Gu3KynbTypa, 00pazoBaHue,
Hayka. -M.: 2003.

3. Nmoxun A.A. lllkona Benokpocca: yuebHoe nocodue. PI'YOKCuT. M.:

4. bapuykoB M.C., Hecrepon A.A. ®usnueckas KymnbTypa 51 CIIOPT:
METOJI0JIOTHs, TEOPHSs, IPAKTUKA. Y4eOHOE MOCOOHe IS CTYICHTOB BBICIINX y4eOHBIX 3aBEACHUN. —
M.: U3narenbckuii nentp «Akanemus», 2006. — 528 c.

5. Huxutymxkua B.I'. MHOroserHss NoAroToBKa IOHBIX CHOPTCMEHOB. — M.: ®@usnueckas


http://www.minsport.gov.ru/
https://fvsr.ru/
https://olympic.ru/
https://www.sport-teams.ru/
https://www.rusada.ru/education/online-training/

KynbTypa, 2010. — 240 c.

6. Hukutymkua B.I'. Teopuss m MeToauKa IOHOLIECKOTO Cropra: y4eOHuK. — M.:
®dusznueckas KyapTypa, 2010. — 208 c.

7. bapuykoB U.C., HectepoB A.A. ®usnueckast KyiabTypa U CHOPT: METOJOJIOTHUS, TEOPHUS,
MpaKTHKa. Y4eOHOe MOCOOue NI CTYACHTOB BBICHIMX Y4eOHBIX 3aBefneHuil. — M. M3martenbckwii
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