KoncyabTauus ais poauresei
«/JlpIxaTejbHasi THMHACTHKA AJieKCaHAPbI CTPeJbHUKOBOD)

VY3ke TaBHO BCEM HU3BECTHO, YTO YNPAKHEHHS HA PA3BUTHUE JbIXaHUS UTPAIOT
BAXKHYIO POJIb B PA3BUTUH O3J0POBJIIEHUS JOIIKOJIbHUKOB.

JIpIXxaTeIbHOM TUMHACTUKON MOKHO 3aHMMAaThCs AeTaM ¢ 3 — 4 jieT Eé
MOKHO I€JIaTh CTOS, CUJIS, a B TSKEIOM COCTOSHUH JIaXKe JIEXKA.
B cpennem Hy>keH Mecsll eKEeTHEBHBIX 3aHATHI 10 2 pa3a B ICHb, YTOOBI
MOYYBCTBOBATH JieueOHBIN 3P eKT mpu Jr000M 3a00JIeBaHUN.

Huxorna He 6pocaiiTe 3Ty THMHACTUKY. 3aHUMaUTECh BCIO )KM3Hb XOTs ObI 1
pa3 B JIcHb U BaM HE MOHA1005TCsI JIEKapCTBa.

IHoab3a apIxareJabHO rUMHACTUKH CTpPe/IbHUKOBOM /1M IeTeH:

Pe3ynbraThl 3aHATHI IbIXaTEIbHON TUMHACTUKON CTPEIbHUKOBOM
NeCTBUTENBHO BeyatssitoT. OHa 3(pPEKTUBHO MOMOTAET B JICUCHUH 11€JI0T0
CIIEKTpa HEIYTOB, YCUIINBAs MPHU 3TOM PE3YJIbTATUBHOCTD PA3JTUYHBIX METOIAOB
JICYEHHUsI, B TOM YUCIIE MEAUKAMEHTO3HBIX U AJIbTEPHATUBHBIX. B UX uncne:

- XPOHUYCCKHC 3a00JIEBaHHS HOCOBBIX nasyx, 6pOHXOB H JCIrKHuX, B TOM 4HUCJIC
ITHCBMOHMA N aCTMa,

- caxapHbIN quadeT;

- 00JIe3HU Ccepala;

- sI3B€HHas1 00JIe3Hb (B CTAJMH PEMUCCHUN);

- 3a00J1eBaHUsT HEBPOJIOTHUECKOTO XapaKTepa.

[Ipy BBINOTHEHNHN YIIPAKHEHUN AKTUBU3UPYIOTCSI UMMYHHBIE CHJIbI OpraHU3Ma.
['mMHacTHKa MO3BOJIAET Pa3BUBATh THOKOCTb, MJIACTUYHOCTD, & TaKXKe
CIOCOOCTBYET MCIIPaBIEHUIO HAPYLIEHUN OCAaHKU y JI€TE€H U MOJPOCTKOB 3a CUET
AKTUBHOCTH B IPOLIECCE BBINOJIHEHUS YIIPAKHEHUN IPAKTHYECKH BCEX IPYIIII
MBIIIILI.

JleTckuil opraHu3M HaYMHAET Pa3BUBATHCA ONTUMAIBHBIMU TEMIIAMH.
AKTUBU3HUPYETCS KUCIOPOAHBIA OOMEH BO BCEX TKAHSIX OpPraHu3Ma, 4To
CIOCOOCTBYET HOPMAJIU3AIIUUA U ONITUMHU3AIIMH €r0 PadOThI B IIEJIOM.



ean 00yueHus aeteil JOMKOJBLHOT0 BO3PACTA AbIXaTEeIbHOI TMMHACTHKE 110
metoay A.H. CTtpenbHUKOBOI

- CIIOCOOCTBOBATH YKPEIUICHUIO 37I0POBBS ICTEH U PUOOIICHHUIO K 3[I0POBOMY
o0pa3y >KH3HHU.

Auexkcanapa HukonaesHa CTpejibHUKOBA — OlIEpHAas IIEBULIA,
TeaTpaibHbIi egaror. COBMECTHO CO CBOEH MaTephlo OHA pa3pabdoTana
IPHUHLMIIBI JbIXaTEIbHOW TMMHACTUKH JUUIS PACIIMPEHUS Auana3oHa rojuoca,
yllydllieHus TeMOpa, a B IOCIEACTBUU U AJi 0310poBieHus. B 1972 roxy 6su10
3aperucTpUpPOBaHO aBTOPCKOE MpaBo Ha « Criocob edenust 0oe3Hen, CBA3aHHbIX
C IIOTEper rooca»

ITpranmn rumaactuku A.H. CTpenbHUKOBOM — KOPOTKHAN U PE3KUM BAOX
HOCOM B COYETAHMHM C JBHKECHUSIMM, CKUMAOIIMMHU IPYJHYIO KIETKY. JTO
BBI3bIBAET (PU3UOJOTMYECKYIO PEAKIIMIO BCEr0 OPraHn3Ma, 00ecreyuBaoILyIO
IIMPOKHI CIIEKTP MTO3UTUBHOTO BO3ICUCTBUS.

[Ipu BBINOJIHEHUH YIIPAKHEHUN
He00X0AMMO CO0JII01ATH ONpeAe/ieHHbIe PABWJIA:

® BJIOX — FPOMKHH, aKTUBHBIN ( MPOCTO IIIYMHO HAa BCIO KOMHATY IIMBITaTh
HOCOM, Kak Obl HIOXasl)

® BBIJOX — a0COIOTHO TTACCUBHBIN, YXOIMT Yepe3 HOC MU uepe3 poT ( komy
Kak yno0Ho0). O BbIIOXE JymMaTh BOOOIIE 3ampeiieHo. Bo3ayx nomxeH cam
YXOAUTH MOCIIE KaXKA0ro BAOXa

® KaXJ0€ YINPaKHEHHUE JTOHKHO pa3yuynBaThCs 10 aBTOMATH3Ma

B npixarenpHoi ruMHacTuke CTPEIbHUKOBOM KOPOTKHUE ITYMHBIE BIOXH
HOCOM JICJIAFOTCS] OJTHOBPEMEHHO C JIBJKCHUSMM: XBATAEM -HIOXAEM,
KJIAHAEMCS-HIOXAEM, TOBOPAYMBAEMCS — HIOXAEM.



Komnnexc ovixamenwvnoii cumnacmuku ( no A.H. Cmpenbnukoeoii)
«bonvwoii maamnux! ( «Mepywika — nesanauwika)

Hakionunace HeBaIsIIKa,
Ho ymacts — He ynazer.
Jlaxxe ecnu KT MoH Siika
HeBansmky B 00K TOJTKHET.
B 00K TONKHET UTpYIIKY OH
W B OTBET yCABIIINT 3BOH.
HNutepecHo oueHp Smke:
UTO BHYTpPHU Y HEBAJIAILKH ?
DTO KOMIUIEKCHOE yIIpaKHEHHUE, COCTOsIIEE U3 IBYX MPOCThIX: « Hacoc» u
« OOHUMH TIIICYHY.
Ha cuer «pa3» cnerka HaKJIOHsIEMCSl BHU3, CIIMHA KPYTJIasi, TOJI0BA OIMYIIIEHA,
KHCTH PYK TSIHYTCSl B KOJICHAM — BIOX. BbITOX — BO3BpamniaeMcs Ha3a/l.
Ha cuer «aBay - 3anpokuibIBaeM rojioBy Ha3ajl, «0OHUMaeM ce0s1» — BJIOX .
BosBpamiaemcs Ha3aa - BbIIOX.

« Hacoc» ( Hakauuseaem wiunut)

ITo mocce neraT MauHbl —
Bce Toponsites, ryasr.
MBI HaKauMBaeM IIHHBI,
JIpImmM MHOTO pa3 noApsiA.

I[@TI/I CTOAT CJICTKA HAKJIOHUWBIIKWCDH, I'OJIOBA OITyIIICHA BHU3. PYKI/I « HAKaYUBArOT
HaCcoC» —ABUXXCHHNC BHU3 - BJOX. N.o. — BBIIOX.

« Kowka» (npuceoanue c nosopomom)

MSATrOHBKO CTYIAIOT HOXKKH,

SI3BIYKOM €CT BMECTO JIOXKKH,
ThI morjiazb €€ HEMHOXKKO —
Cpazy 3aMypJIbIYeT KOIIKA.



N.n. xak B 1 ynp. Ha cuer «pa3» noBopaurBaeM BEPXHIOIO IMOJOBUHY TeEJa
BIIPABO, CJIErKa IPUCENAEM, KUCTH PYK JENal0T XBATATEIbHOE ABMKEHHUE — BIOX.
Brigox — W.I1. Ha cyeT «1Ba» NBUKEHUE B IPYTYIO CTOPOHY.

Hopwma: 4 pa3a no 4 Bgoxa — BeIIOXA.

«Ob0numu nnequ!»
( 600x na cocamue 2pyonoii knemku «Coeounu 10xkmu!l»)

AX, KaKO! XOpOILHiA s,
Kaxk xe g nmo01r0 cebst!
Kpenko odnnmaro
Hocukom BabIxaro!

W.1. — pyKu COTHYTHI B JIOKTSIX, MOJHATHI HA YPOBEHb TPYJU U pa3BE/ICHBI B
CTOPOHBI, ITpaBasi pyKa HHKE JIEBOU.

Ha cuer «pa3» oOHuMaeM ceds Tak, YTOOBI JIOKTU COJIU3UIIHCH.

MeHsieM NOJI0KEHHE PYK.

Hopwma: 4 pasza no 4 Bnoxa — BblJ10Xa.

«1aoowkuy

CtuxoTBOpeHUE JJIsl pa3yduBaHUs, BBITIOIHICTCS yIIpakHeHUue 0e3
CTUXOTBOPEHHUSI.

Jlanymiku JIagomKu,

3BOHKHE XJIOIIOIIKH.

MBI 1aJ0IIKH BCE CXKUMAEM,

HOCOM TPABUJILHO BJIBIXAEM.

Kak nagomku pasxumaem,

To ¢cBOOOIHO BBIIBIXAEM.

Jletu cTosT poBHO U npsiMo. Horu uyTh mmpe mied, pyku COrHYTHI B JTOKTSIX,
JIAJIOIIKU TTOBEPHYTHI K « 3PUTEITION.

Ha cuer « pa3» - xBaTaTenbHbIE ABUKEHUS JIAJIONIKaMH ( C)KMMAaeM UX B KYJTayKH)
Y OJJHOBPEMEHHO BJ0OX.

Ha 4 cuera nenaem noapsan 4 KOpoTKUX BIOXa - Beioxa. OTasixaem 3-5 CEKyH]I U
npoaomkaeM. Hopma 4 pasa o 4 Broxa- Bblgoxa.



« Iloconuuxku)

Bot noronsl Ha pyb6ariike,
TeMHBIN KOKaHbIN PEMEHb.

S Tenepb HE TPOCTO MATIBYUK —
$1 BOGHHBIN J€TUYUK!

N.n. — 1o xe. Pyku B Kynaukax, KyJJauku MPUKaThI K )KUBOTY Ha YPOBHE MoOsCA.
Ha cuer «pa3» ¢ cuoii Toinkaem KyJdakv BHU3 U BRIIPSIMIISIEM MaIbUYUKU — BJIOX.
Bo3sBpaiiaemcst B BICXOAHOE MOJIOKEHUE.
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