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HenepHbIH M1aH TPEHUPOBOYHBIX 3aHITHH MO BUAY CIIOPTA «JIETKas aTJIETHKA» B
JIMCTaHLIMOHHBIX YCIOBUSAX rpynma 18 yacos

IloHenenprHUK

1.ber na mecte,2- OOmas pasmunka 15-20 munyt, 3-npucenanue 20-30 pas, 4-
pasHoka 4monxona o 40 pasz,5-3amiaruBaHue Ha TyMOy 10 15 pas Ha KaxIyio
HOT'y 4 rmonxoza,6-BhITagsl Ha Kaxayto Hory o 10 pa3 4-5 moaxojos,7-éxa Ha
’KUBOTE, PYKH 3a IOJIOBOH, IIOJHUMAaHUE OIlyCKaHUE TYJIOBHUIIA, Iporudas CruHy
15-20 pa3 3-4 moxxoja,8-npecc,rutanka -45cekyH 4-6 moaxoja,9-pacTaruBaHue
15-20 munyT.

Bropuuk

I.ber na wmecre,2 oOuiast pasmmuka 15-20 MHHYT,3-BBIIPBITHBAHUE BBEPX C
nojHoro npucena 10-15 pa3 4-5 nonxona,4-Beimael Ha Kaxaywo Hory 10 pas 4-5
OJX0/1a,5- Maxy HoramMu Ha TyMOe mo 10-12 pas Ha Kaxmayr HoOry , 6-
IIpUCeIaHUe KIIUCTOJIET» Ha Kaxkayro Hory 8-10 pas3 3 monxona, 7-mipecc,manka 45
CeKyHI 4-6 roaxona,8- pactsirusanue 15-20 MUHYT.

Cpena

|.ber na mecre,200mas pasmMuaka 15-20 MUHYT,3-BbIITa (6l HA KaXKyto HOTy 15-20
pa3 4-6 nojxona,4-npucefaHue IIUCTONET 8 pa3 Ha KaKIYH HOTY 3 MoIxoia,S-
pasHokka 3 moxxoma mo 40 pas,6-mpucenanue,BeIpeIrMBanue 8-10 pas 4-5
MOIX0/1a,7-3al1arnBaHue Ha BO3BBIILIEHHOCTH ¢ MaxoM 110 10 pa3 Ha KaxIyio HOTY
4-6 monxona,8- mpecc, miraHka 45 cexyHna 4-6 1ojxoxa,9-pactsarusanue |5-20
MUHYT.

YeTepr

l.ber Ha mecte,2 oOmas pasmunka 15-20 MunyT,3-yIop npuces- yrop jéxa 8-10
pa3 4-5 1oaxozna,4-BBIIPBITMBAHME BBEpX ¢ IMOJHOrO rpucesa 10 pasz 4-5
IIOJX0/1a,5-3alllariBaHie Ha BO3BBIILIEHHOCTH ¢ MaxoM 10 pa3 Ha KaXIyo HOry,0-
Je’Ka Ha )KMBOTE PYKH 3a IOJIOBOM IIOJHUMAaHUE, OITyCKaHHUe TYJIOBHIIA Mporubas
ciuny 15-20 pas 3 moaxona,7- mpece, mmanka 45 cekyHn4-6 momaxona,d-
pactaruBanue 15-20MUHYT.

[latanna

1 ber na mecre,2-o00mias pazmunka 15-20 MunHyT,3-pasuoxkka 40 pas 4 moxxona,4-
BBINAJ(bI Ha Kaxkayro HOry 10 pa3 4-5 moaxoja, BEIIPBITUBAHUS € TIOJIHOT'O TIpHce/ia



4 1o/1xo71a 110 8 pa3, Maxu Horamu Ha TymGe 10 pa3s Ha KaxIyto HOry 4 1oaxo/a, S-
IIPUCEIaHKE «IUCTOJET» 8 pa3 Ha KaXIylo HOTy 3 momxoja, 6-mpecc,iulaHka |
MUHYTa 3 1oaxona,7-pactarupanue 15-20 MUHYT.



HeenbHBIM MJTaH TPEHUPOBOYHBIX 3aHITUH 110 BUY CIIOPTA «JIErKas aTileTrKay B
JIMCTAHLMOHHBIX YCIOBUSIX (Tpyra 6 4acoB)

[TorenenpHUK

1-6er Ha MecTe,2-001mas pasmunka 10-15 munyt,3-npucenanue 10-15 pasz4-5
nonxona,4- pasaoxka 30 pas 4-5 mojaxona,S-npbbKky Ha ckakanke 30 pas 4-
IIOIX0/a,6-BBIIAABI Ha Kaxayto Hory o 10 pa3 4 moaxoga,7-mpecc 30-40 paz 3-4
oIX0/1a,8-pactsaruanue 10-15 MUHYT.

Cpena

1-6er Ha mecre,2-061mmas pasmunka 10-15 MuHYT,3-BBIIAIBI HA KOKAYIO HOTY 15-
20 pa33-4 1moaxoa,4- BHITPLITHBaHKE BBEPX C MOIHOrO npuceaa 8-10 pas 3-4
110J1X0/1a,5-Maxy HoraMmu Ha TymOe 10 pas 4-6 noxxona,6-mpecc 20-40 pas 3-4
110,1X0/1a,7-pactsarupanue 10-15 MUHYT.

[lsaTHULIA

|-Ger Ha MecTe,2-00mas pasMunka 10-15 MuHYT,3-IIpUCeaHUE «ITUCTOIET» 5-7
pa33 mnomxona,4-6er B ymope 30 cexyHn 4 mozaxona,5-xoasba B Bhimage 4
[10/1X0/1a,6-3alIaruBadre Ha TymMOy 1o 8-10 pa3 Ha Kaxmyto Hory,7- mpecc 20-30
pa3 3 noaxoxa,d- pactsruBanue 10-15 MuHyT.



