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KAKITPABUADHO BBIGPATDb BUA CIIOPTA

OAHQXABI IpeMbep-MUHHUCTD U IAaBHBIA cioprcmeH Poccniickoit Oepepariu Baapumup
Baapumuposuy ITyTun ckasaa: «...CropT okasaa 60AbIIOe BAMSIHIE Ha GOPMUPOBAHUE MOETO
xapakrepa...>. Ho MoxeT 65T 4 HIOOOPOT: XapaKTep MOXKET [OBAUSTH Ha CIIOPT. AMEpPHKAHCKUE
yuéHbIe pa3pabOTAAM METOA, KAK BHIOPATh MOAXOASIIMIA BHA CIIOpTA. 1.

Hrax, CIIOKOMHBIM AIOASIM TIOAXOASIT CIIOKOMHbIE BUABI CITOPTA. TaKHUM AIOASIM HE CTOHT
IPUHYXAATh ce0st urparh B yTO0A, 6ACKeTOOA UAK APYTHE OBICTPbIE BUABL CIIOPTA, IOTOMY 4TO
OHH He IIPUHECYT UM YAOBAETBOPEHHS. 2.

. AASL ATOATT aKTUBHOTO THIIA XapaKTepa

TIOAXOASIT AIOObBIE BUABI CIIOPTA, KPOME TeX, KOTOPble MOI'YT HACKYYUTh, 3ACTaBUTh 3€BATb.
EcAn yeAoBex KOMMYHHKAO@ABHBII, OOLIAETCS C XOPOLIEH KOMITAHUEH, eMy CTOUT
3aHUMAThCS PyTOOAOM, HACKETOOAOM, BOAEHHOAOM, BOAHBIM ITOAO. 3.

[Ipesxae Bcero, HEOOXOAUMO IIPUHSITD PEIIeHUe, KAKOH BUA CIIOPTA IPHHECET OOABIIE BCEro
yAoBOABCTBHSL. Hanprmep, camasi Aydirasi KOCMeTHKA AASI XKeHINHUH — aasanue. OHO «paboraer>
MMEHHO Ha CaMble BaXKHBIE AASI SKEHIIHHbBI YACTU TeAA — IIAYH, IPYAb, XKUBOT, 6&apa —

¥ COBEpIIaeT HCTHHHOE JyAO. 4.

[TAaBHIE FOAUTCS KaK CIIOPTHBHAS TPEHUPOBKA AAKE AASL TEX, KTO CYMTAET Ce0SI HEAOBKHMU.
Pacxop sHeprum: 600 kaAOpHii B 4ac.

Ecan gyeroBek BeAET CHASUMIT 00pa3 KHM3HH, TIOAE3HBI Il e IPOI'yAKH, TYPUCTHIECKUe
TMOXOABI, HO He IO acpaAbTHPOBAaHHBIM Aoporam. Camoe Aydinee AASL MYyCKyAQTypPBI CTOII M HOT —
XOAMMCTAs MECTHOCTD C MATKMMH TPOIIaMH. S.
. Pacxop aneprun: 200-400 xaropwmii B yac.

Ber pasMHHOYHBIM TEMIIOM, HAK €T TPYCIIOH, IPHHECET IIOAB3Y TOABKO B TOM CAYae, €CAH
CIIOPTCMEH MOOEXHUT B paBHOMepHOM puTMe. CpeAHsist AAABHOCTD IIpobera — OKOAO 4 KM.

PasMepeHHbII Oer TPyCIjoil IIOBBIMIAET BBIHOCAUBOCTb, CIIOCOOCTBYET IAy6OKOMY ABIXAHHIO
¥ KPOBOCHA0XKEHHIO, A TAKKE CHUMAET [ICHXUYECKOe IIepeHaIpsDKeHue. 6.
. Ber Tpyciioi He mpuHYy>KAQeT HU K KaKUM

AOCTMDKEHMSM, OH MOAXOAUT M AASL AIOAEH HeCIIOPTHBHBIX. 3aTparsl 9Hepruu: 800—1000 xasopuit

B 4ac.

A. ITpaBHABHBIM BEIOOPOM AASI HUX MOTYT OBITb OHADBSIPA, AAAEKIHIE IPOTYAKH HA BEAOCHIIEAE, IIAXMATDI HAM CKAAOAA3AHHE,

B. BAaroaapsi cicTeMaTHIecKOMy CIOPTHBHOMY MAABAHHIO (2 pasa B HEAEAIO HECKOABKO Pas IPOIABIT TYAQ M O6PATHO 110 BOASHOI
AOPO’KKe) MBIIILIBI TYTO HATATHBAIOTCA U IPUHMMAIOT XOPOIIyo $opMmy.

B. On BAusieT u Ha GUrypy: YKpemnAsieT U BRIIPSMASIET HOTU M yMeHbIIAeT

qepquyp TOACTbBIE SITOAMIIbI.

» noaxoaAwmm — vyhovujici
yaoBneTBopeHme - spokojenost
yBOBOJIbCTBUE — potéseni
HenoBKui — nesikovny

I. Aroburean MOTYT OCHAMTD AO 30 KM B ACHB.
A. Haao Bcero aumib 3HaTh THII CBOETO XapakTepa.
E. EcAu KOMITaHUH HeT, He HAAO IIEPEXUBATh, MOXKHO BBIOPATh [AABAHUE,

TE€HHHUC, TMHT-TIOHT, q)eXTOBaHI/Ie HUAU AQXKE O6I)I‘IHYTO YTPEHHIOIO npo6e>1<1<y.



