Koncyabranus s poauresien
«YTpeHHsIS THMHACTHKA I0Ma)

CoBpeMEHHBIE IETU ABUTAIOTCS HEAOCTATOYHO, YBJIEKAsICh COBPEMEHHBIMU
TeXHOJNIOrusAMU. 1103TOMY M BaMm M BaieMy Mallbllly HE MOBPEASAT COBMECTHBIE
YIPaKHEHUS, OCOOCHHO €CJIM pe0EHOK C yTpa HE «B HACTPOCHUM.

YTpeHHsisi ruMHacTUKa 0JIarOTBOPHO JIEUCTBYET Ha BECh OPraHU3M peOeHKa,
OKa3bIBaET OOJIBLIOE 03/I0POBUTENBLHOE U BOCIIUTATENbHOE BIMsiHUE. Kak nmpaBuio,
JIETU OXOTHO 3aHUMAIOTCSl YTPEHHEN TMMHACTUKON BMECTE C POAUTEISIMHU, TJIaBHOE
KOHTPOJUPOBATh HHTEHCUBHOCTb HArPY3KH C YYETOM BO3pacTta U (hPU3M4EeCKOro
pPa3BUTHUS MaJbIlIA, & TAKKE IOCTOSSHHO MIPOSIBIISATH BBIIYMKY U, BPDEMS OT
BpPEMEHU, PA3HOOOPA3UTh UCIIOJIb3yEMbl YIIPAKHEHHUS.

IIpumepHas cxeMa KOMILIEKCA YTPEHHell TMMHACTHKHU A0JIKHA OBITH

TaK0Ba:

a) MOTATUBAHUE;

0) xo1p0a (Ha MECTE UM B JIBIKEHUH);

B) YIIPa)XKHEHHUS JUISl MBIIIIL IIEH, PYK U IJIEYEBOTO M05Ca;
I') YIpaXXHEHMsI JIUIs1 MBILILL TYJOBUIIA U )KUBOTA;

1) YOPaXXHEHUS /1711 MBILIL HOT (IpUCEIaHMsI U MIPBIKKN);
€) yrnpaxHeHHsI 00IIero BO3ICHCTBUS C yUaCTUEM MBILII] HOT U PYK (Maxu, BbIIa/bl BIepes (B
CTOPOHBI));

) YIpa)XXHEHUs] CUJIOBOTO XapaKTepa;

3) ylipa)XHEHHUs Ha paccialiaeHue;

1) JIbIXaTeJbHbIE YIPAXKHEHUS.

Hecko0JIbKO COBETOB IO NMPOBEICHUI0 YTPEHHell TMMHACTHKH C 1eThbMU:

1. Crenyer obecnieunThb MOJTHYIO PACKOBAaHHOCTH B IOBEACHUH, MPUTIOAHSITOE
HMOLIMOHAIBHOE COCTOSIHUE ¥ HACTOSIIYIO PaJIOCTh JIBHKECHUH!

2. T'uMHAcCTHKA — 3TO HE TOJBKO PU3KYIBTYPHOE MEPOTIPUSATHE, HO M CIICIIUATBHO
MPETYCMOTPEHHBIN PEXXKUMHBIM MOMEHT, B KOTOPOM COCPEIOTOYCH IIENIBII KOMILIEKC
BO3/JEHCTBUI HA PA3HOCTOPOHHEE PA3BUTHE JIETEM.

3. DdhexkTHBHOCTS, THMHACTUKY OIICHUBAETCS IO ONTHMANIbHOH (pr3uveckoii Harpy3ke. OHa
JIOJI’KHA BOCITPHHUMATHCS OPTAaHM3MOM B BOJHOM YacTH, KaK pa3MUHKA.

4. B OCHOBHYIO 4acCTh BKJIIOYAIOTCS OOLIepa3BUBAIOIINE YIIPAXKHEHUS], B KoJmdecTBe 3 -7 B
3aBUCHMOCTH OT BO3pacTa JeTedl. MOKHO BKIIFOUNUTh TAHLIEBAJIBHO — PUTMHYECKUE
KOMITO3HUITUH, ITOABM)KHBIE UTPHI U T. 1. B KOHIIE OCHOBHO YacTH AlOTCS WHTCHCHUBHBIC
YIpaXXHEHUS JIJIsT HAarpy3KU W TTPBIKKH.

5. B 3akmounTensHON YaCTH TMMHACTHKY TIPOBOJIUTCS X01b0a MIIM MAJIOTIOIBHKHAS UTPa,
9TOOBI BOCCTAHOBUTH MYJIHC H JIBIXaHHE.

VY TpeHHss THMHACTHKA HE TOJBKO «IPOOYKIAeT» OPraHu3M, HO U OKa3hIBaeT
omnpeaeaeHHBIN TpeHupyromui 3¢ dekT. ITocae 3apsaaku MOKHO MPEITTI0KUTh
peOeHKy JIerkuii Oer, a 3aTeM PEeKOMEHIYEeTCsl MPUHSITH BOJHBIC MPOLETYPHI.




