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JlpIxaTenpHasi THMHACTUKA — OJIMH U3 COCOOOB 3alUThI AETCKOTO OpraHu3Ma.
[TocTosiHHBIE 3aHATHSA TOMOTYT PEOEHKY JIerue CIpaBIIATHCS C BUPYCHBIMU
3a00JIeBaHUSIMU U HE pacTpayMBaTh AparoleHHoe aerctso Ha rpunmn u OPBU. C
NOMOUIBIO 3TUX YIIPa)KHEHUH HE TOJIKO Balll peOEHOK 03J0pPOBUTCS, OyeT
peObIBaTh B XOPOIIEM HACTPOEHUU U JBIIIATh MOJHOU IPY/IbI0, HO U BBl BMECTE C
HUM B3/I0XHETE ¢ obserdyenueM. [lpu peryiasipHOM BBIITOJIHEHUH TaKOU

TUMHACTUKU MPOCTYbI OyIyT OOXOIUTH Ballle 4aJ0 CTOPOHOM!

Hrak, 4ro6bl He O0NEeTh, HAAO HAYYUTHCS IPABUIBHO JbINIaTh.PeOcHKa

JICTKO MOXHO HAY4YHTb IPABHUIIBHOMY ABIXaHHUIO.

CyTh npIxaHusi B TOM, 4YTOObI BIYCTUTHh BO3JyX B JIETKME W HACBITUTH
KHCJIOPOJOM KpPOBb B JIETOYHBIX ajibBeOjax. J[pIxaHue pacrnanaercs Ha JBa aKTa:
BJIOX, BO BPEMsI KOTOPOIO IPyJlb paCIIMpPSIETCS U BO3AYX MPOHHUKAET B JIETKHUE; U
BBIJIOX — TPYy/HAsl KJIETKa BO3BPAIAETCS K CBOEMY OOBIYHOMY OOBEMY, JIETKHE

CXKHMMAIOTCA U BBITAJIKMBAIOT HMGIOH.[HIZCH B HUX BO3OYX.

OCHOBHBIC OCJIH AbIXAaTCIbHBIX VHD&)KHGHHIZZ

. Hayuuts nerei nmpucimymmBaTbCs K CBOEMY JIBIXAHUIO.

. YKpenuTh MBIl HOCOIJIOTKA U BEPXHUX JIBIXaTEIbHBIX
Iy TEH.

. HacbrtuTh OpraausMa KucJIoOpOIoM.

. VY ayummTs paboTy MO3ra, HEPBOB U cep/ia peOeHKa.



. YKpenuTh MBIIIEI OPIOITHOM MOJIOCTH.

JIpixaTenbHas ruMHacTUKa CTpenbHUKOBON YHUKAIBHBIN 0310POBUTEIIBHBIN
METOJI, CO3/IaHHBI HECKOJIBKO JCCATUIETHM Ha3al M YK€ BBUICUMBIIUN HE OJHY
ThICSIUYy OONBHBIX JHofeH. Ajekcanapa HwukomaeBHa Obula MoOJoOJasi TEBHIIA,
noTepsia rojoc, Mama CTrajla HCKaTb CHOcoO0 €ero BOCCTaHOBJIEHMs. Tak

MOCTETICHHO ObllIa N300peTeHa TMMHACTHKA.

I'mvmuactuka A. H. CTpenbHUKOBOW HOpManau3yeT BOJHEHUE, JABJICHUE U
TEeMIIepaTypy, MOMOTaeT B JICUEHWU THUINEPTOHUHU, U30aBICHUU OT CYTYJIOCTH,

JIMKBUAUPYCT HOYHOC HCACPIKAHNC MOYHM,; UCIIOJb3YCTCA IIPU JICUCHUHN 3dUKaHUS.

HpixatenpHass rumHactuka A. H. CrpenpHuKOBOW He TpeOyeT OOJbIINX
MOMEIICHUA H DSHEPreTUYECKUX CHJI OT YEJIOBEKa, JIETKA B OCBOCHUHU W
UCIIOJIB3YeTCsl B JICUCHWM 3auKaHud. [loaToMy mpobiiema ajganTanuu JaHHOU
JbIXaTeIbHOM TUMHACTUKUA JUIsl JIETed JOIIKOJIBHOTO BO3pacTta mpuoOperaet

aKTyaJIbHOCTh B COBPEMEHHOMN JE€UCTBUTEIBHOCTH.

OCHOBHBIC IIpaBunJjia TMMHACTHKH.

BrInoaHsaTh AbIXATCJIBHBIC YIIPA)KHCHHUA II0 MCTOOY CTpeHBHHKOBOfI

HYKHO, CTPOT'O CO6J'IIOI[8,$I IIpaBuJjia BAOXa U BbIAOXA.

—  BapIxaTh Hy’XHO TOJIbKO uepe3 HOc. Bo3myx BOupaetcs ObicTpo,
pE3KO0, KOPOTKO. It ympomeHus npoiecca AeJanTe BA0X IIYMHO.

— Kucnopoa noceinaercs riyooko.

—  Bpox menaercs 4acTo, KaXaIyH CEKYHIY.

— PazbeiiTe cTpenbHUKOBCKYIO COTHIO (96 BIOXOB—BBIIOXOB) Ha
uukiel. Jis gerei — o 4 Buoxa, Juist B3pocibiX — no 8. To ecTh MambIim
BJIBIXAIOT N0 4 pa3a KaXIyl0 CEKyHIy, OTABIXalT 3—5 CEKyH[, MOTOM
MIPOJOJKAIOT TUMHACTUKY OMSAITh, Jieyias Bcero 24 nukna. Bzpociele npimar

12 uukiioB no 8 ynpaxkneHui. [lepepsiB TOT *ke.



- Bpi1ox nenmaercs mpou3BOJIBHO 4epe3 POT Wiu HOC. B MOMEHT
BBITAJIKUBAHUSI BO3[yXa JyMaThb O BBIAOXE HE HyXkHO. OH HOpPOXOAUT
CaMOCTOSITEIIBHO.

—  OOHOBPEMEHHO C JIBIXaHUEM COBEPIIAIOTCS ABUKEHUS pyKaMH,
IPpYJIHON KJIETKOM, royioBoi. HaGop ¢usnueckux Harpy3oK 3aBUCHUT OT
YIIPAXXHEHUS U BO3PACTA MAIIUEHTA.

—  Mpimmsl Ha BAOXE JOJDKHBI HANpSAraTbCs, COMPOTHUBIATHCS
MOTOKY KHUCJIOpOAa. OTO OCHOBHOE TMPABWIO [JJs 3apsSgkd IO
CTpenbHUKOBOM.

—  Ha Boioxe rpyaHas kieTka paccialmisiercs.

- HGHaTB 3apAAKY MOKHO CTOA, JICIKA, CUIA.

3apsnka o CTpenbHUKOBOM JUIsl AeTeil Oa3upyercss Ha TPeX OCHOBHBIX
YOPOKHEHHUX. X HYXHO OCBOMTb B IIEPBYK) O4YEpPElb, BIOCIEACTBUN

HCIIOJIb30BATh KaK PAa3MHUHOYHBIC.

. «Jlamomkm»

JIOMIKOIBHUKHU CTOSIT, PyKU COTHYTHI B JIOKTSIX, JAIOIIKHA CMOTPST
BBepX. JlepkaTth pykH HYXXHO Tiepes; coOoil. [lenmaeTcs KOPOTKHM BIOX,
JAJI0OHU PUTMUYHO CKUMArOTCsl. BTsiruBaem Bo3ayx 4 pasa IyMHO, aKTUBHO,
pe3ko. Kynauku cxxumarorcs takxke 4 paza. Otasixaem 3—5 CEKyHI, B 3TOT
MOMEHT MPOUCXOJIUT MPOU3BOJIbHBIA BbIIOX. [ToBTOpsieM cepurio BAOXOB U
ckaTui jagoiiek 24 pasa (1o 4 Ha OJIUH LIUKN).

o «Hacoc»

JleTn mpeAcTaBiSAIOT mepel co0OM Hacoc Il HaKaYMBaHUS IIIHH.
Bceratot npsimo, pyku BHM3y. Ha cuer pa3 okpyrisieM CliMHy, pacciiadisieMm
1I€I0, TOJIOBY OINyCKaeM, HakJIOHseMcs BHH3. OJHOBPEMEHHO C HAKJIOHOM
JeaeM KOPOTKUM BIOX, Kak OyATO KadaeM Hacoc. B MOMEHT Boxa HY»HO
CKaTh TPYIAHYIO KIETKYy, COTHYTh CIIMHY Tak, 4YToObl OHa MeIlana
PaCIIMPEHUIO MBI TPYIU OT Bo3ayxa. Bapixaem 4 pasa 06e3 mepepbiBa Ha

BBIJOX. Ha cuer JABa BbBIAbIXa€M, IIOJHHUMACMCs, BBIIPAMIIICM CIIMHY,



paccnabisieM Mblibl Tpyau. Otasixaem 3—5 cexyna. Llukin nmosropsiercs 24
i 12 pas (1o 8 u 4 Boxa Ha KaKJIbIi).

o «IToroHunkm»

Jletn ctodaT, pyku BHU3Y BAOJb Tena. HyxkHo cxkath kymaku. Ha
B0oXax (1o 4) JNajoHH PE3KO PazKUMAIOTCs, KaKk OyITO OTTaJIKUBAIOT OT
ce0sl 4TO-TO HENpUATHOE. PyKW Mpu 3TOM COXPaHAIOT MOJOKEHUE BIOJIb

tena. Ilocne KaXXJ0I'0 HUKJIa OTAbIXaCM M BBIJABIXACM. HOBTOpSIGM 24 pasa.

HGTCKI/If/'I BApHAHT AbIXATCJIbHOI'O KOMIIJICKCA Ha OAHOM 3aHATHHU COCTOUT U3

TpEX ATaIoB:

1.  pa3muHKa;
2. BBITIOJTHCHHE 0a30BBIX yIpakHeHui (3—4);
3. UTPBL.

[IpuBenem HaOOp 3aMaHUM IS ICTCH.
1. Pa3smunka

CocTtouT wu3 OCHOBHBIX ympaxueHuu: «Hacocy, «Jlagomkn» wu
«Iloronurkm». 3aJaHus BBINOJHSAIOTCS CTOS, B XOpOILIEM PHUTME IOJA MY3bIKY.
Crnenure 3a TEMIIOM U TITyOWHOM BIOXOB, BBIJOX JAETH JETAIOT U3 pTa WIKA HOCA, 110
xkenaHuto. Jlist maneime 3—7 JeT JOCTaTOYHO MPOBOAUTH MO 4 Broxa Ha 24

JIbIXaTEJbHBIX 1MKJIA; MOAPOCTKAM M B3POCJIBIM 1O 8 BJOXOB — 12 IMKJIOB.

Baosxcno!  Bmecmo  My3viKu  MOXMCHO — UCNONBL308AMb  PUMMUYHBIE
cmuxomeopeHnus. YHumaume 2pomKo, omcmyKueaitme memn JA0OWKOU UIU

wazamu. Kaosicowlil waz — 800X, 0OCMAHOBUIUCH (NAY3A) — 8bLOOX.
2. ba3oBble ynpaxHeHus.

B oaun ypok BKiIIOYaiiTe A1Ba—TpH 3a/1aHus, MEHSIMTE UX 04epETHOCTh, HA0OP
KOKIYIO HEAENI0, €CIU TPEHUPYETECh PETysapHO. JlOmKOIpHHKaM IOJOUAYT

CJIEIYIOLIUE YIPAKHEHUS:



o «IloBopoTel» JleTn (UKCUPYIOT TOJOBY mpsiMO. 3ajada:
IIOBOpauyMBaTh TOJIOBY BIIeBO—BIIpaBo. Koprmyc B 3T0 Bpems ocraercs Ha
MECTe, pyKM BHH3y. B Hadase moBOpOTa BJBIXacM, IPU BO3BPALLICHUH
rOJIOBBI B UCXOJIHOE IMOJIOKEHUE BblAbIXaeM. [lenaem no 4 moBopoTta, 3aTeM
CJIEIYIOIIMI TUKII. MexXy HUMU OTIBIX 3 CEKyH/BI.

o «Komeukay PeOeHOK paccTaBiseT HOTU YyTb-UyTh, PYKHU
crubaeT B JIOKTSAX U MPIKUMAET K Tely. BaxkHo cxxaTh O0ka, 4TOOBI OHU HE
pasnyBamuce npu Baoxe. Cmegurte 3a mnpsMoTod chnuHbl. Ha Brooxe
IpHUCceIaeM He A0 KOHIA, YyTh Pa3BOpauyMBacM TelIo BOOK, BbIOpachiBaeM
pyku BHepen, kak Oyaro uto-to xBaTaeMm. Ha Beiioxe BcTaem. I1oBopoThI
yepesyeMm.

o «OOHuMHN 1uIeun» JIOUIKOJIBHUKM Jep)KaT PyKH Ha IJiedax,
JIOKTH TapaJijieNIbHO MOy, B cTopoHe. Ha Baoxe pyku OOHUMAIOT IUIEYH,
CKMMasi I'pyIp C MakCHMaJbHOW cwioil. Ha BwlioXe BoO3BpamaeMmcs B
HayaJpHOE TMOJOKEeHUe. [1ma3a HOJDKHBI CMOTpETh BIIEpEN, IOJOBa — HE
U3MEHATH IOJIOKEHUS.

° «Ywku» Mansli cTosT, rojoBa mpsmo. Ha Baoxe ymku
IPUOJIMKAIOTCA K TUIEYy MOOYEPETHO, Ha BBIJJOXE BO3BPAILAIOTCS HA3a/.

o «arm» Jletn croar npsmo. [logHMMarOT OIHY HOTY BBEpX,
COTHYB B KOJIEHE, BIBIXAIOT, OIyCKAalOT HOI'y — BbIIbIXatT. Horn HyxHO
yepenoBaTh. Pykn MOKHO Jep:KaTh Ha MOSICE WK OITyCTUTh BHU3.

3. Urpsi.

3apsaaky, naxe JiedeOHyr0, HYXHO MPOBOAUTH Beceso. 3aKOHUUTE 3aHATHE
T000i1 U3 HIKeonucaHHbIX urp. OHU OcCHOBaHbl Ha Meroae CTperbHUKOBOM,

BBITTOJIHAOTCA ACTHbMU C 0O0JIBIITNM YAOBOJBCTBHCM.

° «Bomomasy. Ilonmpocure aereil MpeACTaBUTh ceOS MCKATEIISIMU
KEeMUyra, BoOJoJjlazaMu 0e3 KHuciopoaHoro Oamitona. M HyxHO HaOpathb
BO3/yX, JelaTh 3TO HEOOXOAMMO HECKOJIbKO pa3, He BbIIbIXas. Buox

JienaeTcsi HOCOM, KOpOTKO M 1yMHO (2—3 pasa). [lotom oHM 3amepKuBaroT



JBIXaHUE W HBIPSIOT (camsTcss Ha KOpTouku). [1o6eauT TOT, KTO BBHITUIBIBET
TIOCIICTHHM.

o «CobupaeM rpubspy (ananor ynpaxuenus «Hacocy). Yuraiite
CTHUXOTBOpPEHHE TPO cOOp rpubOUYKOB B jecy. JleTu MapHIHpyroT MO KPyTy,
Opu  KaKIOM HAKJIOHE 3a TPUOOM NIYMHO BIBIXAIOT Yepe3 HOCHK,

pasrubarorcs — BbIbIXalOT. Kaxkapiit qomken codpats no 10 rpuboukoB.

Ecnu cucremarnueckn BBINOJHATHE CTPEIBHUKOBCKYIO —JIBIXaTEIBHYIO
rMMHACTHKY JBa pa3a B J€Hb YTPOM U BeuepoM, 1o 1200 BIOXOB - ABUIKEHHI 3a

OJIHO 3aHATHE, TO PE3YNbTAThl HE 3aMEIIAT CKa3aThCA.
Jluteparypa:

1. M.Illetunun «/IpixatenbHasi rumMHacThKa CTpEIbHUKOBOM
2. M.Iletunun «CexpeTsl JTt0/1eH, KOTOPBIE MPABUIILHO JBIIIAT)
3. A.llonyxuna «Kak pgpixaTenbHasi THMMHACTHKA JIEUCTBYET Ha OPraHU3M

pebeHka?



