Mamatka gna poauT YTPEHHEU TMMHACTUKE

Ympennasa zumnacmuka npencrapisier codoit
KOMILJIEKC buznIecKux YIOPaXXHEHUH,
obecrieunBalOMMX MOCTENEHHBIA MEpPexo]l OT CHa K
00pPCTBOBAHMIO. Ona npecienyer
MPEUMYILIECTBEHHO TUTUEHUYECKUE 3a7a4u,
CBSI3aHHBIE C JIMKBUJAUMUEH 3aCTOUHBIX SBIICHUU
MOCJ€ CHA, AaKTUBU3AIUEH CepIEeUYHO-COCYAUCTOM,
JBIXaTeIbHOW, MBIIIEYHOW M JPYIMX  CHUCTEM

OpraHusma.

HpI/I IMPOBCACHUHN YTpeHHeﬁ T'MMHAaCTHUKH H€O6XOJII/IMO BBIITOJIHATH
TUTUCHUYCCKUC, IICAATIOTMYCCKUC U OPTaHU3allMOHHBIC Tpe6OBaHI/I$I.

T'ucuenuueckue mpebdoganusa. BbINOIHATH YTPEHHIO TMMHACTUKY Ha/l0 B
NpeBApUTEIBHO MPOBETPEHHOM KOMHATE WMJIM Ha OTKPHITOM Bo3ayxe. Eciu B
KOMIUIEKC YTPEHHEH TI'MMHACTUKH BKJIIOUEHBbl YIPa)KHEHUs, BBIIOJHSIEMbIE Ha
H0JTy, HEOOXOAMMO UCIOIb30BaTh TMMHACTUYECKHM KOBPHK.

[locne yTpeHHEW THUMHACTUKH CIEAyeT TPUHATH BOJHBIC IPOIETYPHI
(oOTupanue, oOJMBaHWE, MAYII), BBINOJHSIOIMIAE HE TOJIBKO TOHH3UPYIOIIYIO
GbyHKIHIO, HO ¥ (DYHKITHIO 3aKAJIMBAHUS.

Ileoazozuueckue mpeodosanus. YTPaKHEHUS B YTPEHHEH TMMHACTUKU
HEOOXOMMO BBITMIOJHATH B  OINPEACIICHHON TMOCIeN0oBaTeIbHOCTU. BHauane
BBITIOJHSIOTCS] YIPAKHEHHS] HAa TIOTSTUBaHUE. 3aTeM CJENyeT CIOKOWHas XoJ.b0a
(mo 1 wmwuH), mepexojsmias B MeIeHHBIM Oer (Oer Tpycuoi). B ycroBmsx
KBapTHUPBI O€T MPOBOIUTCS HA MecTe OocuKoM (He meHee 2-3 muH). JKenmaTenbHO
MOJT HOTH TIOJIOKUTh MAaCCaXKHBIM KOBPHUK C MUNaMu. X0/b0a 1 OeT yBeINYHUBAIOT
4acTOTy M TIyOWHY JbIXaHUs, YJIy4IIaloT KpoBooOpamienwe. Jlamee ciemyior
JbIXaTeJbHbIE YIPAXXHEHUS. 3aTEM MOOYEPEAHO AENAIT YHPAKHEHUS JJISI MBIIII]
PYK U IJIEYEBOTO MOsACa, TYJIOBHUIIA U HOT.

VYTpeHHsiI TMMHACcTHKa JOJDKHA  3aKAHUYMBATBCS  YIPAXKHECHUSMU  C
ONTUMAIIBHOM HArpy3KoM H TMOCICIYIOUIMM  BBIIIOJHEHUEM JIBIXaTEJIbHBIX
ynpaxkHeHu. [[7s 3Toro ciielyeT MCIoiab30BaTh MPBIKKUA, OEr ¢ MepexoioM Ha
X0JIb0Y C 3aMeJISIIOLIMMCS] TEMIIOM U YCTIOKOEHUEM JIbIXaHUSI.

Jlo3upoBKa HArpy3KHu BO BpeMsi yTPEHHEH TMMHACTUKH JOJIKHA ObITh TaKOMH,
YTOOBI JI€TU WCIBITHIBAIM YYBCTBO OOJIPOCTH, @ HE ycTaIOCTH. IIpyu BbIOSHEHNUH
YOpaXHEHUN 4acTOTa IyJbCa MOKET NMoBbIIATHCA Ha 50-60% 1o OTHOLIEHUWIO K




COCTOSIHUIO TIOKOSI, IIOCJIE 4ero B TeueHue 5-10 MMH OHa JNOJDKHA NMPUXOJIUTH B

HOPMY. DTO CBHUJIETEIBCTBYET 00 ONTUMAIBHOU (PU3UUECKOI HArpy3Ke, T.€ O TOM,

4dTO YIIPAXKHCHUS U CIIOCOOBI X BBITIOJTHEHUS BBI6paHBI IIpaBUJIbHO.

Opzanuzayuonnvie mpedosanus. Jns npoBefeHUs] YTPEHHEW TMMHACTUKHU
HEOOXOIUMO  TIpeBApUTENbHO  pa3paboTaTb  KOMIUIEKCHl  (PU3MYECKUX

ynpaxcHeHHﬁ, ONPCACIUTD MMOCICAOBATCIbHOCTL BBIIIOJHCHUA, JO3UPOBKY.

Hpez(nhoeHI/Ie OTHACTCA AWMHAMUYCCKUM YIPAKHCHHUSAM. Cratuueckue u

HATYKUBAOIUC YCUIIUA HCKCIIATCIIbHBI. Yucno ynpaxcHeHI/Iﬁ KOMIIJIEKCa OOBIYHO

konebnercss ot 5-10, kaxmoe u3 Hux mnoBropsercs 4-7 pa3. Ilpumepnas

MPpOAOJIKUTCIIBHOCTD YTpeHHeﬁ T'MMHACTHUKHU AJIA JOIIIKOJIBHHUKOB 5-12 MUHYT.

Komiuiekc yrpeHHeil THMHACTHKH

«IIpuxiroueHus 3aiyoOHKa»

Hzposoe ynpasicnenue «3aiiuonox nemisem - nymaem cieobly

X0}156a B CIIOKOWHOM TCMIIC, HA HOCKax, IIATKaxX, C OHOpOﬁ Ha JaJOHHu H

CTOIIbI C IIPOABUIKCHUCM BIICPCI.

«Jluca ooeonsiem 3auyouxay

ber B Teuenne 30-40 c.

OPY 6 komnuexce ¢ oblxameibHOU SUMHACMUKOU

1.

«3aiika 6 6edy nonany. W.m. — o.c. (HOTM TOCTaBUTh BMECTE, PYKH
OITyIIEHBI BHU3).] - pyKU paccTaBUTh B CTOPOHBI — BAOX, 2 — BEPHYTHCS B
U.II. — BBIJIOX C IPOM3HECEHUEM «yX». (5 pa3)

«Bom umo nam omn pacckazany. .n. — o.c. 1 - pyku Ha mosc — BJIOX,
HAKJIOHUTBLCS BIEPE] — BBIAOX, MPOU3HOCA «BAPYT». (5 pa3)

«lllen on no necy oouwy. V.M. — HOTM HA WIUPUHE CTYIHU, PYKH K
iedaM. 1 - HaKJIOH BIPaBO — BBIIOX MPOU3HOCS «CTpax»; 2 - H.I. —
BIOX. (5 pa3)

«Bopye na 3auxy orcyx-orcyuunar. i.nm. — o.c. llpucenarts, Ha BbIIOXE
npousHocs «6ax». (6-7 pa3s)

«H 6 necy pazoancsa cmyky. .n. — cuas Ha MOJNYy, HOTH BPO3b, PYKU B
ynope c3aau. 1 - BBINOJHUTH HAKIOH BIEpEHd, JAJAOHH COCAUHUTH —
BBIIOX C TPOM3HECEHHEM «CTyK»; 2 — W.I., BIOX.. BBIMONHATH B
MeJIeHHOM TemIe. (5-6 pa3)

«lloo cyxom ocpommusii scyky». .. — o.c. [IppkKOM HOTH BpO3b, PYKU B
CTOPOHBI, MPOU3HOCUTH <OKY-KY-)Ky». (8-10 TpBDKKOB uepenoBaTh C
X0J100# ; BBIMTOJHUTH 2 TTOAX0/1a)




H2p060€ ynpasiICHeHue «llokaosicu K020 3aUYoHOK ecmpenuil 6 1ecy».

Xonpba B CIIOKOMHOM TEMIIe, Ha CHUTHAJl — XJIOMOK B JIAJOIIH, peOCHOK
n300paxkaeT TOro, KOro 3ai4uK MOT BCTPETUTH B JIECY.

Marepuan noaroToBuUI
UHCTPYKTOP MO (PU3NUECKON KYyIbType

H.II. ®ponkuHa




