MoxypeTb U He ToNCTeTb 6e3 yyno-amert, duTHeC-KNnyooB U Nnpo4vyen Mmarmu

IIpuMepHBINA pacxo] JHEPruu 32 OUH Yac P Pa3JIUYHOU JeATeJIbHOCTH
(1-s1 KOJIOHKA — BUJI ICITECILHOCTH, 2-51 KOJIOHKA — KOJIMYECTBO KMJIOKAJIOPHIA Ha 1 KUJIOrpaMM Macchl Teja)

ber BBepx mo cTyneHbKam
CxopocTHOM Oer Ha KOHbKax
ber (16 km/4)

3ansaTus 6areTom

CTpoUTENBCTBO CHETOBBIX
KPENOCTel, CHETOBUKOB

ber 1o nepeceyeHHO MECTHOCTH
Bonnoe nono

[1naBaHue OBICTPBIM KpOJIEM

ber BBepxX U BHU3 10 CTYIIEHbKaM
E3na na Benocuneze (20 km/4)
IIppDKKM Uepe3 CKaKaiuKy
AkBaa’poOuKa

CuiioBasi TpEHUPOBKA HA
TpEeHaxkepax

XOKKEW Ha TpaBe

bagmunTOH (B HANIPSHKEHHOM
TEMIIE)

12,9
11,0
10,7
10,7
10,1

8,6
8,6
8,1
7,7
7,7
7,7
7,6
7,4

7,0
6,9

ber (8 xm/4)

["aug0on

TaHnbI BEICOKOW MHTEHCUBHOCTH

Xonap0a Ha JbDKax
TaHIBI TMHAMUYHBIC
Pabora numnbiuka apoB
[1naBanue (2,4 xM/4)

3aHATHA TUMHACTHUKOM
(2HEepruvHbIC)

AnbNUHU3M

dyTtoou
CnopTuBHas xo/1p0a
Pabora kameHIIKa
backeTOoun

Urpsl ¢ peGeHKOM (BbICOKas
aAKTUBHOCTb)

JlaiBUHT

Bopanrsie nbbku

6,9
6,9
6,9
6,9
6,9
6,9
6,6
6,5

6,5
6,4
5,9
5,7
5,4
5,4

5,1
51

E3nma ma Benocuneze (15 xm/9)
BckanbiBanue Tpsiok

Coop dpykTOB

TaH1bI COBpEMEHHBIC

HacTtonsHBIN TEHHUC
(OIMHOYHBI)

[lemmas mporyska (Co CKOPOCTBIO
5,8 kM/u)

Pomuku
Konka npos

BrinepruBanue nponuiorogHen
TPaBbI

3apsijika cpe/lHel HHTEHCUBHOCTH

E3na na Benocurnene (co
CKOpOCThIO 14 kM/4)

Pabora maccaxxuctom
Urpa ¢ neteMu ¢ X06001 1 6eroM

MBEBITBE OKOH

4,6
4,6
4,6
4,6
4,5

4,5

4.4
43
43

4,3
4,3

4.2
4,0
4,0
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banrpHaBIE TaHIIBI

UucTka CAaHTEXHUKU
CKOpOCTHOM CITyCK Ha JIbIKax
Xonap0a (6 kM/4)

YucTka CTeKoM, 3epKal
bagMHUHTOH (B yMEpPEHHOM TEMIIE)
Bozneitbon

E3na BepxoBas

[Iporyinka ¢ n1eTbMH B apke
PurypHoe KaTaHue

3aHATUS TUMHACTUKOM (JIETKHUE)
PaGoTa cromnsipa unm mMeTamimcta
[lemmit Typusm (4 km/4)

Jlerkas yoopka

IIpononka COpHAKOB

[Temiast mporyJika (Co CKOPOCTbIO
4,2 xm/4)

I'pebns akagemuueckas (4 km/4)
[TnaBanue (0,4 km/4)
dexToBaHUE

[HlonmuAaT

3.9
3,9
3,9
3,9
3,8
3,6
3,6
3,6
3,6
3,6
3,4
3,4
3,4
3,4
3,3
3,1

3,0
3,0
3,0
3,0

HactonbHblli TEHHUC (apHbIA)
YucTtka KOBpOB IIBUIECOCOM
Pabora o nomy

Hrpa Ha rutape cros

Crpukka razoHa

[Iporynka ¢ cobakoi

TaHpl MeJIeHHbIS (BalIbC, TAHTO)
Kynanue pebenka

[lepeHOC MaJIEHbKUX AETEN Ha
pykax

['pebns Ha kaHO? (4 KM/4)
E3na na Benocunene (9 km.u)
PaboTa canoxxHuka

Xonawba (4 kM/4)

PaboTa nepennérurka
[Iporynka ¢ KOJIsSICKOU

Urpa Ha nuaHnHO
['mMHACTHYECKUE YIIPaKHEHUS
[Memmuit Typusm (3,2 km/49)
ITokynka npoayKToB

['maxkka O6embst (cTos)

2,9
2,9
2,9
2,9
2,9
2,9
2,9
2,7
2,7

2,6
2,6
2,6
2,6
2,4
2,2
2,2
2,1
2,1
2,1
2,1

VYknazaka BoJioc

Iloe3aka HA MOTOIMKIIE WIIN

CKyTEpe

Kopmienue u ogeBanue pebeHka

MpIThE TOCYABI

HaGop Tekcra Ha kiaBuaType

Pabora B cany
MEIThE T10JI0B
Y6opka mocrenun
MEIThE T10JI0B
Bszanue

OneBaHue U pa3JieBaHUE,
npuMepKa

Ilenune

Pri6anka

Py4noe mmutee

Yrenue BCiryx

PaGoTa 3a xommproTEpOM
ITemas mporyika ¢ cemben
Boxnenue aBTromoOuIIs
Wrpa Ha rurape cuas

[Ipyem nuimm cros

2,0
2,0

2,0
2,0
2,0
1,9
1,9
1,9
1,9
1,7
1,7

1,7
1,7
1,6
1,6
1,4
1,4
1,4
1,4
1,3



IIepconanpHast TUTUEHA, IPUHSATHE
ayiia

PazroBop Bo BpeMsi ebl
ITyremecTBue Ha camoJeTe
Pa6oTa B ouce
BriTupanue npum

3aHsATHE B ayIUTOPUU, YPOK
Hanmucanue nucem

PasroBop no tenedony cros

1,3

1,3
1,3
1,2
1,1
1,1
1,1
1,1

UreHne CTUXOB U PO3bI IEPET
ayIUTOpUEn

Jlexxanue 6e3 cHa
Cupsiaas pabora
[IpurorosiieHue nuiu
I'nakka OeJbs cTos
IToe3nka Ha Takcu

Hrpa B HacTOJIBHBIE UTPHI

Pasrosop no tenedgony cuas

1,1

1,1
1,1
1,1
1,0
0,7
0,7
0,7

MoxypeTb U He TONCTeTbL 60e3 Yyao-amert, dUuTHeC-KNyooB U npovyen Mmarmum

CeMeiiHblIl y>KHH, Pa3roBop 3a
CTOJIOM

[Tpuem numm cuast

IIpuHsiTHE BaHHBI

Cunenuve ¢ peOCHKOM Ha KOJICHSX
I'maxkka Oenbs cuas

YreHne KHAT CUOS

Con

0,7

0,7
0,7
0,7
0,6
0,4
0,6
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