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HeaenbHbI n1aH TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUIA NO BUAY CNOPTA «NErKas aTAeTUKa» B

lHepensa ANCTAHLMOHHbBIX YCNOBUAX (rpynna 6 yacos)

1-6er Ha mecTe,2-061aa pasmunHKa 10-15 MUHYT,3-BbiNagpl Ha Kaxayto Hory 10-15 pas 4 noaxopa,4-
npucedaHue 20 pas 4-5 noaxoaa,5-npbikKK Ha mecTe20 pa3s 4nopxopa,6-npecc 20-40 pas 3-4
noaxopaa,7-pacrarnsanue 10-15 MuHyT.

Cpega

1-6er Ha mecTe,2-06Lwan pasmMrHKa 10-15 MUHYT,3-BbINPbIrMBaHUE C NOSHOMO npucepa 6-8 pas 3-4
noaxosa,4-Haknoxbl 10-15 pas 4 noaxopaa,5-npuceaanune «nuctonet» 5 pas 4-5 noaxopaa,6-npecc 20-40
pa3 3-4 nogxoaa,7-pactarusatue 10-15 muHyT.

MatHuua

1-6er Ha mecTe,2-06wwan paammHka 10-15 MUHYT,3-BbINajbl Ha Kaxayto Hory 10 pas 4-5 noaxona,4-
BbINPbIrMBaHWE C NONHOTO Npuceaa 6-8 pas4-6 noaxoaa,5-npucesarue 10-12 pas 4 noaxona,6-npecc30-
40pa3 4 noaxopna,7-pactarveanue 10-15 MUHYT.

2Hepens

MoHenenbHUK

1-6er Ha mecTe,2-06uan pasmuHka 10-15 MUHYT,3-npuceanHne 10-15 pa34-5 nogxoaa,4- pasHoxka 30
pa3 4-5 noAxoAa,5-NpbiKK Ha ckakanke 30 pas 4- noaxoaa,6-npecc 30-40 pa3 3-4 nogxoaa,7-
pactarnsaHune 10-15 muHyT.

Cpepa

1-6er Ha mecTe,2-061an pasmuHKa 10-15 MUHYT,3-BbiNagpl Ha Kaxayto Hory 15-20 pa33-4 nogxoaa,4-
BbIMpbirBaHWe BBePX C NOSHOrO Npuceaa 8-10 pas 3-4 noaxoaa,5-maxu Horamm 10 pas 4-6 noaxoaa,6-
npecc 20-40 pas 3-4 nogxopaa,7-pactarusanue 10-15 MUHYT.

MATHMUA

1-6er Ha mecTe,2-06wan pasmuHka 10-15 MUHYT,3-npuceganne «nucronet 5-7 pas3 noaxopa,4-ber s
ynope 30 cekyHz, 4 nogxona,5-xoab6a 8 Bbinage 4 noaxopaa,6-npecc 20-40 pas 3 noaxofaa,?-
pactarnsaHune 10-15 MUHyT.



HeaenbHbIM NNaH TPEHMPOBOYHbIX 3aHATUIM NO BUAY CNOPTA «ErkadA atneTnka» B

lHepensa ANCTAHUMOHHbLIX YCNOBUAX
1 TMoHepenbHUK

1.Ber Ha mecTe,2 O6Lwan pasmuHKa 15-20 muHyT, 3-npuceganue 20-30 pa3 4 noaxoaa,4-sbinafbl Ha
Ka)ayto Hory no 10 pa3 4-5 noaxon08B,5-N1€a Ha KMBOTE, PYKM 3@ rONI0BOM, NOAHUMAHME OMNyCKaHne
Tynosuia, npornbasn cnuHy 15-20 pas 3-4 nogxoaa,b-npecc,nnanka -45cekyHa 4-6 noaxopna,7-
pactarnsaHue 10-15 MuHyT.

2 BTOpHUK

1.Ber Ha mecTe,2 0b6wasn pasMmuHKa 15-20 MUHYT,3-BbiNpbIrMBaHWe BBEPX € NoJIHOrO npuceda 10-15 pas
4-5 noaxopaa,4-sbinagbl Ha Kaxayto Hory 10 pas 4-5 noaxoAa,5-néxa Ha KMBOTEe PYKM 33 roN0BOM
noAHMMaHKe 1 onyckaHue Tynosuia 15-20 pa3s 4-6 noaxopna,6-npecc,nnarka 45 cekyHa 4-6 nogxopaa,7-
pactarnsaHue 10-15 MuHyT.

3 Cpega

1.Ber Ha mecTe,206uian pasmuHKa 15-20 MUHYT,3-BbiNagbl Ha Kaxkayto Hory 15-20 pa3 4-6 noaxoaa,4-

npucepanune «nucronet» 10 pas 4-6 nogxoaa,4-npucefanue,soinpoirnsaHue 8-10 pas 4-5 noaxona,s-

3allarMBaHmMe Ha BO3BbIWEHHOCTb Mo 10 pa3 Ha Kaxayto Hory 4-6 noaxoaa,6- npecc, nnaHka 45 CekyHa,
4-6 nogxopa,7-pactarnsanue 10-15 muHyT.

4 MNAaTHMUA

1.ber Ha mecTe,2 0bwan pasmuHka 15-20 muHyT,3-ynop npuces-ynop néxa 8-10 pa3 4-5 noaxopaa,4-
BbINpbIrMBaHWe BBePX C NonHoro npucesa 10 pas 4-6 noaxoAa,5-3allarnBaHne Ha BO3BbILWEHHOCTb C
Maxom 10 pas Ha KaxKayto Hory,6-npecc,nnaHKka 45 cekyHad-6 nogxoaa,7-pactarmsarvie 10-15 MUHYT.



HenenbHbIM NNaH TPEHUPOBOYHbIX 3aHATUI NO BUAY CNOPTA «NErKas aTAeTUKa» B

2Hepens ANCTAaHLMOHHbIX YCNOBUAX
MNoHenenbHMK

1-6er Ha mecTe,2-06Wan paamuHKa 15-20 MuHyT,3-BbiNaabi15-20 pas 4-6 noaxona,4-nepekaTbl € NATKM
Ha Hocok 20 pas 4-6 noaxoaa,5-npbixkkiK yepes ckakasky50 pas 4-5 noaxona,6-npecc,nnaHka 45 cekyHa,
4-6 nogxopa,7-pactarmsaHmel0 MUHYT.

BTOpHUMK

1-6er Ha mecTe,2-06wWwan paamuHKa 15-20 MuHYT,3-BbiNagbl Ha Kaxkayto Hory 15-20 pas 4-6 noaxoaa,4-
npucetannel5-20 pas 4-6 noaxofda,5-sbinpbirnBaHue ¢ nonHoronpucenal0-12 pas 4-6 noaxona,6-
pa3HoskKa 40 pa3 4-6 nogxoaa,7-npecc,niaHka 4-6 noaxoaa,8- pactarnsaHme 15 mMuHyT.

Cpepa

1-6er Ha mecTe,2-06wan paamuHKa 15-20 muHyT,3-pa3HoxKa 40pas 4-6 noaxoaa,4-npucesaHue
«nucTonetT»6-8pas 4-6 nogxopaa,5- npuceaaHue B Bbinagel0-15 pa3s 4-5 noaxoaa,6-npbiXkKK Yepes
ckakanky40pas 4-6 noaxopa,7-npecc,nnaxka 45 cekyHa, 4-6 noaxona,8- pactarusaHue 15 MuHyT.

MaTHMUa

1-6er Ha mecTe,2-06wWan padMuHKa 15-20 MUHYT,3-nepeKaTsbl C NATKM Ha HOCOK 15 pa3 4 noaxopa,4-
BbiNpbIirMBaHue ¢ nonHoro npuceaa 10 pa34-5 noaxona,5-pasHokka 40 pas 4-5 noaxopaa,6-3awarnsaHune
Ha BO3BbIWEHHOCTb M015 pa3 Ha Kaxayto Hory 4-6 noaxoda,7-npecc,niaHka 45 cekyHa 4-6 nogxoaa,8-
pactarMsaHue 15MnHyT.



