ATNETUHECKAA TMMHACTUKA U EE
BJIMAHUE HA OPITAHU3M YEJIOBEKA
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ATiiIeTYecKas I'MMHAaCTHKa - OTpakaeT
CVICTEMY O3JOPOBUTEIPHO ~- Pa3BMBAIOIINMX
BO3AEVICTBUIL C II€JIbIO YKpeIUIeHMs 3I0POBbsI
BOCIIMTaHHIIKA, YTy YIIIeH ero
XV3HeCTIocoOHOCTI. V1 ¢ coueTaHMeM CUIJIOBOWM
TPEHUPOBKI C Pa3sHOCTOPOHHEN (PU3NYecKOomn
IIOJATOTOBKOVI, TapMOHWYHBIM pPasBUTHEM U
YKpeIIeHEeM 3T0POBbSI
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ATJIeTdecKrie TPeHUPOBKU pasfiesieHbl Ha
TpU LIVKJIA:
O310POBUTEIIbHBIN C HapalllBaHVeM
MBIIIIEYHOTI MAaCCHI

Pa3BVBaIOII = HallpaBJIEeHHBIN Ha
JOCTVDKEHME OIIpeesIeHHOTO YPOBHS CUJIOBBIX
KauecTB

dopmMupyromMIT -  HaOpaBJleHHBII  Ha
CO3/IaHME JKeJlaeMoro pesibeda TeJIOCIIOXKEHW
" KOPPEeKLIIO TeJla




OcHoBHag 3agava [apmonHmyHOe
dusuueckoe pasBuTMe W 0OO0mIas cwIoBad
IIOJITOTOBKA MOMX BOCIIMTaHHMKOB. PaboTa Ha
VKpeIUIeHVe oOpraHmsMa, Ha WCIIpaBjIeHue
HEI0CTaTKOB




ATiieTryeckas rMMHAaCTVKa IIpeJHa3sHavYeHa
JUIEL  CaMbIX pasHbIX JIOOe (MOJIOOBIX WU
[IOXKVJIBIX, FOHOIIIeI Y AeBYIIEeK. aTJIeTNYeCKYIO
IMIMHACTVIKY CJIeqyeT paccMaTpmBaTh B IIEPBYIO
ouepenb  KakK  pasBMBaIollee  CPeacTBO
dpusuyeckoro BocIMTaHMS, W TOJBKO BO
BTOPYIO — KaK Cpe[CTBO BOCCTaHaBJIMBarOIIIee.




Crrenindrika aTyieTmueckom I'MMHACTUKIU

KaK BUIa CIIopTa 3aKJTFOYaeTCsI B
HapalIBaHMM IIyTeM CIieIMaIbHBIX
TPEHNMPOBOK TapMOHIYHO Pa3BUTOV,

OOBeMHOVI ¥ pebedHON MYCKYJIAaTypPbl C
TOHYANIIIEeN MpOpadOTKOM OTHeTbHBIX MBIIIIL U
MBIII€YHBIX ITYYKOB




Eciii BBI XOTUTE YBUIAETH peajibHBIe
pe3yJIbTaTbl BalllMX 3aHATUIM aTJIETNYECKOU
I’MMHACTUKOVI B Imdpax, Iepen HadalioM
TPEHUPOBOK IIpOM3BeOUTe W3MEpPEeHMs psaia
IIapaMeTpoB CBOero Tejla. 10Kpy>KHOCTh IUIeva.
IIomHAB PYyKY 1O TOPU3OHTAIV U CKaB HaJIbLIbI
B KyJlaK, MeJIEHHO C  HauOOoJIbIInM
HallpsDKeHVeM COTHYTb PYKy B JIOKTEBOM
CyCTaBe, HAJIOXKUTh CAaHTUMETPOBYIO JIEHTY Ha

caMy1o BBIITYKIJIVIO YacTh Owrrerica;
20KpY>)XHOCTb  IlleM  WM3MepsieTcs  JICHTOV,
HaJIOXKEHHOU TOPM30HTAJIbHO I107],
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IIUTOBUIHBIM XPAIIOM; 30KPY>KHOCTB
B CAMOM Y3KOM MeCTe TaJIui ITpU CII
nbixanum. [lo mMepe ykpelvieHUs Op



[IpocToTa ynmpaxHeHUM, IIPVIMEeHSIEMBIX B
aTJIETYECKOV T'MMHACTMKe, YMEPEHHBIVI TeMII
VX BBIIIOJIHEHVIS C JOCTaTOYHBIMM May3aMU I
OTObIXa ¥ BOCCTAHOBJIEHWS, BO3MOXXHOCTH
VHOVIBUAYAJIBHO  JO3UPOBKM  Harpys3oK
IelaloT MX JOCTYHHBIMM IIVUPOKOMY KpPYIY
JIOfeVl  Ppas3jIMYHOro BO3pacTa W yPOBHS
dpm3mUecKor MoaroTOBIIEHHOCTN.




