HOEHTP CIIOPTA CEYEHOBCKOI'O YHUBEPCUTETA

MMPOIPAMMA TPEHUPOBOK
MO JUCHMILINHE
MPUKJIAJTHAS] ®U3UUECKAS KYJBTYPA U CHOPT

[Iporpamma paccuntana Ha 2,5 Mecsma U cocTouT u3 4-x yacteil. [Iporpamma
PEKOMEH/I0BaHA [UIsl CTYJEHTOB CO CJIa0bIM M CPEIHUM YPOBHEM (PU3NYECKOM
NOJrOTOBICHHOCTH. Pa3paboTaHHass cucTeMa TpPEHHPOBOK paccuuMTaHa Ha
BBIIIOJIHEHUE JIaHHBIX YIPAXHEHUH B JOMAIIHMX ycioBHsX. Kaxzaas dvacTb
IIPOrpamMMbl  SIBIIIETCA  NOJABOJSALIMM  3BEHOM K IIOCIEAYIOLIEH, pa3BUBas
OINpPEJENICHHbIE TPyl MBIIIL, U MOJArOTABIMBAET K 3aKitounTenbHoi [Iporpamme
Ne4. Jlna xoHTposds 3a OOIIMM COCTOSHHEM DPEKOMEHAYETCS BHOCUTH JIaHHBIE B
JTHEBHHUK CaMOKOHTPOJIA.

[Ipy BBINOTHEHUH [JAHHOM MPOTPaMMbl HEOOXOAUMO PYKOBOJICTBOBATHCS
CJIEIYIOIMMHU yUYeOHBIMU MaTepraIaMHu:

1) Buneo-ypox.

2) Ilpunoxenne «Onucanue ynpaxHeHUun.

3) /JIHeBHUK CaMOKOHTPOJIS.

IMMPOTPAMMA Nel (1 —7)

Ne YacTH 3aHaTHI
n/n |IloaroroBuTEIbHAA OcHoBHas 3aK/II04YuTeabLHASA
%
1 [OOmepa3suBatouue | [Ipppkku Ha Mecte — 40 pas. YpaskHEeHUs Ha PacTsKKY

yipaxuenus (OPY) | Haknonsl Tynopuma — 40 pas (mo 20
pa3 B K&KAYIO0 CTOPOHY)

OtBenenne nokreit — 40 pa3 (mo 20
pa3 B K&KAYIO0 CTOPOHY)

ITpecc — 15 pas.

I'unepakcrensus— 10 pas.

VYnop npuces, ynop aexa. — 10 pas.
[Tnanka — 30 cek.

[Tpucenanus — 20 pas.

2 OPY 2 Kpyra no 8 ynpa:kHeHui YIIpaXHEHUS Ha PACTIKKY
ITpsixku Ha Mecte — 40 pas.

Haknonsr tynoBuma — 40 pa3 (mo 20
pa3 B K&KAYIO CTOPOHY)

OtBenenne snokred — 40 pa3 (mo 20
pa3 B K&Ky CTOPOHY)

ITpecc — 15 pas.

I'unepakcrensus - 10 pas.

Ynop npuces, ynop aexa — 10 pas.
ITnanka — 30 cek.




ITpucenanus — 20 pas.

opPy

[Tpeokku HA MecTe — 40 pa3

Haxnons! TynoBuma — 40 pa3 (no 20
pa3 B KaXIYI0 CTOPOHY)

OtBenenue nokred — 40 pa3 (nmo 20
pa3 B K&XKAYIO0 CTOPOHY)

Huxnuii npecc — 6 pas

IIpecc — 15 pas.

Bepxuuii npecc — 10 pas.
I'unepakcrensus— 10 pas.

Ynop npuces, ynop siexa. — 10 pas.
ITnanka — 30 cexk.

IIpucenanus — 20 pas.

YTpaskHEeHUSI Ha PACTIKKY

opPy

3 kpyra no 10 ynpaskHeHuii
ITpsixku Ha Mecte — 40 pas.
Haksonsr tynoBuma — 40 pa3 (mo 20
pa3 B K&KAYIO0 CTOPOHY)
OtBenenue joktedr — 40 pa3 (mo 20
pa3 B K&KAYIO0 CTOPOHY)
Hwxnuit pecc — 6 pa3
[Ipecc — 15 pas.
Bepxnuii npecc — 10 pas.
['unepakcrensus— 10 pas.
VYnop npuces, ynop nexa — 10 pas.
[Tnanka — 30 cexk.
[Tpucenanus — 20 pas.

YpakHeHUs Ha PacTsKKY

OoPYy

[Ipbrxku HA MecTe — 60 pas.

Haxnonsr TynoBumia — 60 pa3z (mo 30
pa3 B KAKAYIO CTOPOHY)

OtBenenue nokrer — 60 pa3z (o 30 pa3
B KaX/IyI0 CTOPOHY)

Beiman ¢ marom Hazag — 20 pa3 (mo 10
pa3 Ha KaX/a1ylo HOT'Y)

bepriu — 4 paza.

Hwxnmnii npecc — 8 pas

[Tpecc — 20 pas.

Bepxuuii npecc — 12 pas.
I'unepakcren3us — 12 pas.

[Inanka ¢ mepemenieHneM — 1o 4 pasa
B KQX/IyI0 CTOPOHY

[Inanka — 45 cek.

[Tpucenanus — 30 pas.

pra)KHCHI/IH Ha PAaCTAKKY

opPy

ITpsixku Ha Mecte — 60 pas.

Haksnonsr tynoBuma — 60 pa3 (mo 30
pa3 B K&Ky CTOPOHY)

OtBenenue nokteit — 60 pas (o 30 pa3
B KaX/IyI0 CTOPOHY)

Briman ¢ marom Hazag — 20 pa3 (mo 10
pa3 Ha KaxIyro HOTY)

bepnu — 4 paza.

Hwxnwnii npecc — 8 pas

ITpecc — 20 pas.

Bepxnuii mpecc — 12 pas.
['unepakcrensus — 12 pas.

pra)KHeHI/IH Ha PACTAKKY




[Inanka ¢ nepemenenremM — no 4 pasa B
KaKIYI0 CTOPOHY.

IInanka — 45 cek.

ITpucenanus — 30 pas.

01 2% ITpsixku Ha Mecte — 60 pas.

Hakionsr tynoBuma — 60 pa3 (mo 20
pa3 B K&KAYIO0 CTOPOHY)

OtBenenue nokteit — 60 pas (o 20 pa3
B KQXKIYIO CTOPOHY)

Boinan ¢ marom nazag — 20 pa3 (mo 10
pa3 Ha KaXyI0 HOTY)

bepriu — 4 paza.

Hwxnuit pecc — 8 pa3

[Ipecc — 20 pas.

Bepxuuii npecc — 12 pas.
I'unepakcrensus — 12 pas.

[Inanka ¢ nepemenienreM — no 4 pasza B
KQKIYI0 CTOPOHY.

[1nanka — 45 cek.

[Tpucenanus — 30 pas.

YIIpaKHEHUS Ha PACTIKKY

* - o0miepa3BUBAIOIIME YNPaKHEHHS] M YINPAKHEHUS Ha PACTSHKKY omucaHbel B llpuinokenun
«Onucanue ynpaxHeHU»

ITPOI'PAMMA Ne 2 (8 -14)

Ne
n/n

YacTu 3aHATHI

IHoaroroBurteanHas

OcHoBHAaA

3aKJIIounuTeIbHAS

8

opy

[psixku ¢ xaonkom — 30 pas.
[Ipucen ¢ orBenennem — 20 pas (o
10 pa3 Ha KaXIyIO HOTY)

Beimane! ¢ marom Hazam — 40 pa3 (1o
20 pa3 Ha KaXIyI0 HOTY)
Huaronansublie Boimaasl — 20 pa3 (1o
10 Ha KaXIIyI0 HOTY)

Hwxnmnii npecc — 10 pas.

[Tpecc — 20 pas.

Bepxnuii mpecc — 15 pas.
I'mnepakcrensus — 15 pas.

[Inanka ¢ nepemenienueM — no 6 pas
B KQXKIYIO CTOPOHY.

[Inanka c nepexonom — 40 cek.

'YIIpa)XHEHUS Ha PACTSIKKY

opPy

2 kpyra no 10 ynpaxHeHui
IIpsrxku ¢ xaonkom — 30 pas.
[Ipucen c orBenennem — 20 pas (mmo
10 pa3 Ha KaXayro HOTY).

Beimane! ¢ marom Hazan — 40 pa3 (1o
20 pa3 Ha Ka)XIy0 HOTY).
JuaronaneHbie Beimaasl — 20 pa3 (1o
10 pa3 Ha Ka)KIyr0 HOTY).

Hwxunii npecc — 10 pas.

[Ipecc — 20 pas.

BepxHunii mpecc — 15 pas.
I'unepakcrensus — 15 pas.

[Inanka ¢ nmepemenienueM — no 6 pas
B K&KIYIO CTOPOHY.

[Tnanka ¢ nepexoaom — 40 cek.

'YIIpaXHEHUS Ha PACTSIKKY




10

oprPy

3 kpyra no 8 ynpaskHeHuii
[Ipsixku ¢ xaonkom — 30 pas.
[Ipucen ¢ orBenennem — 20 pas (mmo
10 pa3 Ha Ka)KayI0 HOTY).

Beimaner ¢ marom Hazam — 40 pa3 (1o
20 pa3 Ha KaXIyI0 HOTY).
JlnaronansHble Beimaapl — 20 pa3 (1o
10 pa3 Ha KaxIy10 HOTY).

IIpecc — 20 pas.

Cnuna — 15 pas.

bepnu — 6 pas.

[Tnanka ¢ nepexogom — 40 cex

YTpa)KHEHUS Ha PACTIKKY

11

oprPy

[Ipbrxku ¢ xsonkom — 30 pas.
[Ipucen c orBenenunem — 20 pas (mo
10 pa3 Ha KaXxIyI0 HOTY)

Breimane! ¢ marom Hazan — 40 pa3 (mo
20 Ha KaXXIyI0 HOTY)

Juaronansubie Beinaasl — 20 pa3 (1o
10 Ha KaXIyIO HOTY)

Huxnnit npecc — 10 pas.

[Ipecc — 20 pas.

Bepxuuii mpecc — 15 pas.
IN'unepakcrensus — 15 pas.

[Inanka ¢ nepemenienueM — o 6 pasa
B K&KIYIO CTOPOHY.

[Tnanka ¢ nepexogom — 40 cex

'YpaskHeHUs! Ha PacTsKKY

12

oprPy

[Ipbrxku ¢ xsonkom — 35 pas.
[Ipucen c orBenennem — 20 pas (o
10 pa3 Ha KaXKAyI0 HOTY)

Breimane! ¢ marom Hazaa — 40 pa3 (1o
20 Ha KaXIyI0 HOTY)

Juaronaneubie Beimaasl — 20 pa3 (1o
10 Ha KaXIy10 HOTY)

Huxnnit npecc — 12 pas.

[Ipecc — 25 pas.

Bepxnunii mpecc — 15 pas.

Cnuna — 15 pas.

[Inanka c nepemenienueM — o 6 pasa
B KOKIYIO CTOPOHY.

[Tnanka ¢ nepexogom — 40 cex
[Inanka c kacanuem — 40 cex

Ilnanka — 1 MuH.

pra)KHeHI/ISI Ha PpaCTAKKY

13

oprPy

4 kpyra no 5 ynpaxHeHui
[psoxku — 60 pas.
IIpucenanus — 30 pas.
IIpecc — 20 pas.
Cnuna — 20 pas.
Ilnanka — 1 MuH.

pra)KHeHI/IH Ha PaCTAKKY

14

oprPy

3kpyra no S ynpaxHeHuu
IIpsixku — 60 pas.
[Ipucenanus — 30 pas.
[Ipecc — 20 pas.
Cnuna — 20 pas.
[Inanka — 1 Mmun

'YIIpa)XHEHUS Ha PACTSIKKY




ITPOI'PAMMA Ne3 (15-21)

Ne Yactu 3aHATHI
n/n | IloaroroBuTeabHAas OcHoBHasl 3akaounTeIbHAA
15 0)3% [Ipeokku ¢ xsmonkom — 40 pas. YTpaskHEeHUSI Ha PACTIKKY
ITpucen ¢ orBenenuem — 20 pas (1o
10 pa3 Ha KaxIy10 HOTY)
Brinaae! ¢ marom Hazan — 40 pa3 (mo
20 Ha KaXIyI0 HOTY)
Huaronanenblie Bbinaasl — 20 pa3 (1o
10 Ha KaXIyIO HOTY)
Huxnuii npece — 15 pas.
IIpecc — 30 pas.
Bepxuuii npecc — 20 pas.
Cnuna — 20 pas.
[Inanka c mnepememieHueM — 1o 6
pa3a B KaXxayl0 CTOPOHY.
[1nanka ¢ mepexogom — 45 cek
[Inanka ¢ kacanuem — 40 cex
bokoBas mianka — mo 30 cex Ha
Ka»JIOW CTOPOHE.
16 opPy 3 kpyra no 7 ynpaxxHeHu YpaykHEeHUs Ha pacTsKKY
[Ipeokku — 60 pas.
[Tpucenanus — 30 pas.
bepru — 5 pas.
[Ipecc — 20 pas.
['unepakcTensus — 15 pas.
bokoBas mianka — mo 30 cex Ha
KQKIYIO0 CTPOHY.
OTXxMMaHUE C TEpEeMELIEHUEM — I10
2 pa3a B K&XKAYI0 CTOPOHY.
17 opPy [Tpsixku ¢ xnonkoM — 40 pas. YIIpaKHEHUS Ha PACTKKY
[Tpucen ¢ orBenenuem — 20 pa3 (1o
10 pa3 Ha KaXIyI0 HOTY)
Brimaze! ¢ marom Hazazg — 40 pa3 (o
20 Ha KaX]IyI0 HOTY)
JuaronanbHeie Binaasl — 20 pa3 (1o
10 Ha KaXIyI0 HOTY)
Hwoxnmnii npecc — 15 pas.
ITpecc — 30 pas.
Bepxnuii mpecc — 20 pas.
Cnuna — 20 pas.
OTrxuMaHue ¢ NepeMenieHueM — I10
2 pa3a Ha KaXIyl0 CTOPOHY.
[1nanka ¢ nepexogom — 45 cex
[Tnanka ¢ kacanueM — 40 cex
bokoBas mnanka — mo 30 cexk Ha
KQKIYIO CTOPOHY.
18 0% 4 xpyra no 7 ynpaxHeHu i YIIpaXHEHUS Ha PACTSIKKY

ITpekku — 60 pas.

ITpucenanus — 30 pas.

bepnu — 5 pas.

[Ipecc — 20 pas.

I'unepakcrensus — 15 pas.

bokoBas mianka — mo 30 cek. Ha
KQKIYIO CTOPOHY.




OTxuMmaHue ¢ MepeMelleHneM — 10
2 pa3a Ha KaX/J1yl0 CTOPOHY.

19

opy

ITpsixku ¢ xnonkoM — 40 pas.
[Tpucen ¢ orBenenuem — 20 pas (mo
10 pa3 Ha KaxIy10 HOTY)

Brimaael ¢ marom Hazaag - 40 pas
(mo 20 Ha KaXk1yto HOTY)
HuaronaneHele Bbinaael — 20 pa3 (1o
10 Ha KaXIyI0 HOTY)

Huxnuii npece — 15 pas.

IIpecc — 30 pas.

Bepxuuii npecc — 20 pas.

Cnuna — 20 pas.

OTrxuMaHue ¢ MepeMelnieHueM — I10
2 pa3a Ha KaX/J1yl0 CTOPOHY.

ITnanka c nepexonom — 45 cex.
IInanka ¢ kacanuem — 40 cexk.
bokoBas mianka — mo 30 cek. Ha
KQKIYIO CTOPOHY.

YIIpaXHEHUS HA PACTSIKKY

20

OoPYy

4 kpyra no 7 ynpa:kHeHuH
[Tpsixku — 60 pas.
[Ipucenanus — 30 pas.
bepnu — 5 pas.
IIpecc — 20 pas.
['unepakcrensus — 15 pas.
bokoBas mianka — nmo 30 cek. Ha
KaX/1y10 CTOPOHY.
OTXMMaHUE C TEpEeMEIIeHUEM — I10
2 pa3a Ha Ka/Iyl0 CTOPOHY.

pra)KHeHI/IH Ha PAaCTAKKY

21

OoPYy

[Iperxku ¢ xsonkom — 40 pas.
[Ipucen ¢ orBenenuem — 20 pas (mo
10 pa3 Ha Ka)KIyI0 HOTY)

Brimaner ¢ marom Hazan — 40 pa3 (1o
20 Ha KaXayl0 HOTY)

Huaronanenslie Boinaael — 20 pa3 (1o
10 Ha KaXyr0 HOTY)

Huxnwuii npece — 15 pas.

ITpecc — 30 pas.

Bepxuuii npecc — 20 pas.

Cnuna — 20 pas.

OTXMMaHHE C TIEpEeMEIIeHHEM — I10
2 pa3a Ha KaXXJ1yl0 CTOPOHY.

ITnanka c nepexonom — 45 cex.
[Tnanka c kacanueM — 40 cek.
bokoBas mianka — mo 30 cek. Ha
KQKIYIO CTOPOHY.

pra)KHeHI/IH Ha PAaCTAKKY

INPOI'PAMMA Ne 4 (46-74)

Ne

n/n

YacTu 3aHATHI

IMoaroroBurtenLHas

OcHoBHast

3aKIouYuTeIbLHASA

22

0]

ITpsixku Ha Mecte - 300 pas.

ITpecc - 40 pas.

Cnuna (¢ duxcarnueit Hor) - 30 pas.
Omxumanus (715 TeX, KOMY CIO0XKHO
BBHITMIOJHATh JAHHOE YIPaKHEHHE B

pra)KHCHI/I}I Ha PACTAKKY




KJIaCCHYECKOM BapuaHTe,
BBITIOJTHAIOT €T0 C KOJICH): KJIaCCHKa
- 3 moaxoxa mo 3 pa3a — (keH.); 3
noaxoja mo 12 pa3z — (Myx.)/ ¢ KoJieH
- 3 moxaxona mo 7 pa3 (TOJbKO st
JKCHIIIHMH). OTtapix MEKTY
noaxoaamMu 1 MUHYTA.

[Tpucenanus — 40 pas.

Ilnanka — 1 MmuHyTa.

23

opy

3 kpyra no 6 ynpaxHenui
[Iperxku HA Mecte - 100 pas.
[pecc - 20 pas.
Cnuna (¢ pukcanueit Hor) - 15 pas.
OrxuManus (JUist TEX, KOMY CII0KHO
BBIMIOJHATh JAaHHOE YIpakKHEHUE B
KJIACCUYECKOM BapuaHTe,
BBITIOJHSIOT €r0 C KOJICH): KJIACCHKa
- 3 pa3 — (xen.); 12 pa3 — (Mmyx.)/ ¢
KOJIEH - 7 pa3 (TOJBKO IS KEHIIMH).
Otaplx  Mexay nonxomamu 1
MUHYTA.
[Tpucenanus — 20 pas.
Ilnanka — 1 MmunHyTa.

YIIpaXHEHUS Ha PACTIKKY

24

0]

[Tperxku HA Mecte - 300 pas.

[pecc - 40 pas.

Cnmna (¢ ukcarueit Hor) - 30 pas.
Omxumanus (A1 TEX, KOMY CIOXKHO
BBINOJIHATh JITaHHOE YIPaXHEHUE B
KJIACCMYECKOM BapHaHTe,
BBITIOJIHSIIOT €0 C KOJICH): KJIaCCUKa
- 3 moaxoxa mo 3 pa3a — (keH.); 3
noaxoxa mo 12 pa3 — (Myx.)/ ¢ KOJIeH
- 3 moaxona mo 7 pa3 (TOJNBKO M
JKEHILVH). OTtapIx MEXIY
noaxoaamMu 1 MUHyTA.

[Tpucenanus — 40 pas.

ITnanka — 1 MuHyTAa.

pra)KHeHI/IH Ha PAaCTAKKY

25

0]

3 kpyra no 6 ynpaxsHeHui
[Tpsixku Ha Mecte - 100 pas.
Ipecc - 20 pas.
Cnuna (¢ pukcanueit Hor) - 15 pas.
OrxuManus (Ul TEX, KOMY CII0KHO
BBINOJIHATh JIaHHOE YIPaXXHEHHE B
KJIACCUYECKOM BapHaHTe,
BBINOJIHSAIOT €r0 C KOJIEH): KJacCuKa
- 3 pa3za — (keH.); 12 pa3 — (Mmyx.)/ ¢
KOJIEH - 7 pa3 (TOJBKO JUIsl )KEHIIHH).
ITpucenanus — 20 pas.
IInanka — 1 MuHyTAa.

pra)KHeHI/IH Ha PACTAKKY

26

0]

ITpsrxku Ha Mecte - 300 pas.

ITpecc - 40 pas.

Cnuna (¢ duxcarnueit Hor) - 30 pas.
Omxumanus (1715 TeX, KOMY CIO0XKHO
BBHITIONHATh JaHHOE YIpPaKHEHHE B
KJIACCHYECKOM BapHaHTe,

pra)KHCHI/I}I Ha PACTAKKY




BBITIOJHSIOT €r0 C KOJIEH): KJIacCUKa
- 3 moaxoxa mo 3 pa3a — (keH.); 3
noaxoxda mo 12 pa3 — (Myx.)/ ¢ KOJICH
- 3 moxxona no 7 pa3 (TOJBKO AJA
YKEHIIKH). OTtapix MEXIy
noaxoaamu 1 MUHyTa.

[Ipucenanus — 40 pas.

[Inanka — 1 MunyTa.

27

opPy

3 kpyra no 6 ynpa:kHeHui
ITpsixku Ha Mecte - 100 pas.
[Ipecc - 20 pas.
Cnuna (¢ pukcamueit Hor) - 15 pas.
Omxumanust (A1 TeX, KOMY CJIOXKHO
BBHITIONHATh JIAHHOE YIPaKHEHUE B
KJIACCUYECKOM BapHaHTe,
BBITIOJIHAIOT €T0 C KOJICH): KJIaCCHKa
- 3 pa3za — (keH.); 12 pa3 — (Mmyx.)/ ¢
KOJIEH - 7 pa3 (TOJBKO ISl >KEHIIUH)
[Ipucenanus — 20 pas.
[1nanka — 1 MuHyTA.

YpaskHeHUs Ha PacTsKKY

28

opy

[Tpsixku Ha Mecte - 300 pas.

[Ipecc - 40 pas.

Cnmna (¢ ukcarueit Hor) - 30 pas.
Omxumanus (471 TEX, KOMY CIOXKHO
BEITIONHATh JIAHHOE YIPaKHECHUE B
KJIACCUYECKOM BapHaHTe,
BBITIOJHSIOT €r0 C KOJIEH): KJIaCCUKa
- 3 moaxoxa mo 3 pa3a — (keH.); 3
noaxoja mo 12 pa3 — (Myx.)/ ¢ KoJieH
- 3 moxaxona mo 7 pa3 (TOJNbKO st
JKEHIIKH). OTtapix MEXIy
noaxonamu 1 MunyTa.

ITpucenanus — 40 pas.

[Tnanka — 1 MuHyTA.

YIIpaKHEHUS Ha PACTKKY

29

opPy

3 kpyra no 6 ynpaxxHeHui
ITpsixku Ha Mecte - 100 pas.
[pecc - 20 pas.
Cnuna (c duxcarueit Hor) - 15 pas.
OmxuManus (JUIsl TEX, KOMY CIIOKHO
BBINOJIHATh JIaHHOE YIPaXXHEHHE B
KJIACCUYECKOM BapHaHTe,
BBINOJIHSAIOT €r0 C KOJIEH): KJacCuKa
- 3 paza — (keH.); 12 pa3 — (Mmyx.)/ ¢
KOJIEH - 7 pa3 (TOJIBKO JIsl )KEHIIKH).
ITpucenanus — 20 pas.
IInanka — 1 MuHyTA.

YIIpaKHEHUS Ha PACTKKY

30

opPy

IIpeokku Ha mecte - 300 pas.

Ipecc - 50 pas.

CnuHa (c ¢uxcamueit Hor) - 30 pas.
OrxuMmanus - 3 noaxoja no 7 pa3 —
(keH.) (mns TeX, KTO BBINOIHSII
JAHHOE YIpPaXXHEHHWE C KOJeH - 3
MoJX0/1a 1Mo 3 pas3a B KIACCHYECKOM
BapuaHrte) — (keH.); 3 moaxoja o 15
pa3  — (Myxk.). OTOpIX MeXIy

YIIpaKHEHUS Ha PACTIKKY




noaxonamu 1 MuHyTa.
ITpucenanus — 40 pas.
Ilmanka — 1 MmuHyTA.

31

opPy

3 kpyra no 6 ynpa:kHeHu i
ITpsixku Ha Mecte - 100 pas.
[Ipecc - 20 pas.
Cnuna (¢ ukcarueit Hor) - 20 pas.
Omxumanus - 7 pa3 — (keH.) (mis
T€X, KTO  BBIIOJHSUI  JIaHHOE
yOpaXHEHUE C KOJEH - 3 pa3a B
KJIaCCHYECKOM BapuaHTte); 15 pa3 —
(Myx.). OTapIX MexIy noaxogamu 1
MUHYTA.
[Tpucenanus — 20 pas.
Ilnanka — 1 MmuHyTa.

YTpaskHEeHUSI Ha PACTIKKY

32

opPy

[Ipeoxku HA Mecte - 300 pas.

[pecc - 50 pas.

Cnuna (¢ pukcanueit Hor) - 30 pas.
OrxuMmanus - 3 moaxoaa mo 7 pa3 —
(keH.) (mast TeX, KTO BBIIOJHSI
JAHHOE YIpPaKHEHUE C KOJIEH - 3
noJaxoja Mo 3 pasza B KJIACCUYECKOM
Bapuanre); 15 pa3 — (myx.). OTapIx
MeXy moaxoaamu | MuUHyTa.
[Tpucenanus — 40 pas.

[1nanka — 1 MuHyTA.

YpaskHeHUs Ha PacTsKKY

33

opy

3 kpyra no 6 ynpaxxsHeHui
[Tperxku HA Mecte - 100 pas.
[pecc - 20 pas.
Cnuna (c ¢uxcarnueit Hor) - 20 pas.
Orxumanust - 7 pa3 — (keH.) (aus
TeX, KTO  BBINOJHSI  JAHHOE
yOpaXHEHHEe C KOJEeH - 3 pa3a B
KJIaCCUYECKOM BapHaHTe); 15 pa3z —
(Myx.). OTapIx Mexay noaxogamu 1
MHUHYTA.
[Tpucenanus — 20 pas.
IInanka — 1 MuHyTAa.

YIIpaKHEHUS Ha PACTKKY

34

opPy

[Tpsixku Ha Mecte - 300 pas.

Ipecc - 50 pas.

Cnuna (¢ pukcanueit Hor) - 30 pas.
OrxumManus — 3 nojaxoja no 7 pa3 —
(keH.) (mns TeX, KTO BBINOJIHSII
JAaHHOE YTIpa)KHEHHE C KojeH — 3
nosixoja mo 3 pasa B KJIACCMYECKOM
BapuaHte); 3 moaxoda mo 15 pa3z —
(Myx.). OTnpIX Mexay noaxonamu 1
MHUHYTA.

[Tpucenanus — 40 pas.

IInanka — 1 MuHyTAa.

YIIpaKHEHUS Ha PACTKKY

35

opPy

3 Kkpyra no 6 ynpa:kHeHui
ITpsrxku Ha Mecte - 100 pas.
ITpecc - 20 pas3.
Cnuna (¢ duxcarnmeit Hor) - 20 pas.
OmxuMmanus - 7 pa3 — (keH.) (s

YIIpaKHEHUS Ha PACTIKKY




T€X, KTO  BBIIOJHSJI  JIaHHOE
yIOpakHEeHHE ¢ KOJIeH - 3 pa3a B
KJIaCCHYECKOM BapuaHTte); 15 pa3 —
(myx.). OTapIx Mexay noaxogamu 1
MUHYTA.

[Tpucenanus — 20 pas.

Ilnanka — 1 MmuHyTa.

36

opPy

[Ipeoxku HA Mecte - 300 pas.

[Ipecc - 50 pas.

Cnuna (¢ ukcarueit Hor) - 30 pas.
Omxumanus - 3 moaxoja no 7 pas —
(keH.) (mmst TeX, KTO BBIIOJHSI
JaHHOE YIpaKHEHHE C KOJIeH - 3
[0/1X0Ja Mo 3 pasa B KJIACCHYECKOM
BapuaHnte); 3 moaxoda mo 15 paz —
(Myx.). OTapIx Mexay noaxogamu 1
MUHYTA.

[Tpucenanus — 40 pas.

Ilnanka — 1 munyTa.

YpaskHeHUs Ha PacTsKKY




