Dus3mdecKkasa Harpy3Ka

YesioBek Bcerma JOKEH CTPEMUTBCI K
Pa3BUTHIO TAKUX PU3UMUECKUX KAUECTB, KaK CHJIa,
JIOBKOCTB, OBICTPOTa, BBIHOCJIMBOCTL. B IIpoiiecce
CHCTEMATHUYECKUX 3aHATUH pusmyecKMuI
VOPaKHEHUSIMU  He  TOJBKO  YKPeIIsSeTcs
3JIOPOBbE, HO M YJIYYIIAIOTCI CAMOYYBCTBUE U
HACTpPOeHMHe, IOSBJISIETCS UyBCTBO OOIPOCTH,
*KU3HEPaT0CTHOCTU. Perynsapusie 3aHATUA
dusuyeckuMu = yOpaskKHEeHHSIMKW ¥ CIIOPTOM,
VTPEHHSSA 3apsAaaka, pU3KYyIBTMHUHYTKH,

IIPOTYJIKHM, TYpU3M U IIPHU3BAHBI KOMIIEHCHPOBATh IBUTATEJILHOE

rojiogaHue, uJjir, KakK I'oBOpPAT y4e€eHblIe, THIIOJMHaAMMIO.
Xoporrasa pusmgeckas popMa COCTOUT U3 CISAYIONIHNX KOMIIOHEHTOB:

1. BeraocommBoers. Eé obGecreunBaer 3mopoBoe cepparie. Jlydrnme miis
cepalia yOpaskHeHHus — Te, IIpHU
KOTOPBIX OPTaHM3M IIOTPEOJISeT MHOIO
Kucjgopoga. Xonapba, Oer, e3ma Ha
BeJIOCUIIeNe, ILJIaBaHMe U a’dpolOHmKa
IIOBBIINIAIOT BEIHOC/IMBOCTH OPTaHU3MA.

. JIoBKoCTB. UesioBeK B xopoiieii dpopme
IOJI3keH yMeTh KOOPIHMHHPOBATHL CBOU
OBIDKEHHSI W HMeTb OBICTPYIO
pPeakKIio, HalpuMep, JOBKOCTH OYEHb
XOPOIIIO pa3BUBAETCSI y
(bexToBaIBIITUKOB.

. Mummeunasa cmina. CuibHbBIE MYCKYJIBI
meagaioT ¢urypy Oojiee 1mpuBiaekarenbHor. Ilpm BBImOIHEeHHN
cuoBEIX (aHAIPOOHBIX YIpasKHEHWIH) OpraHM3My He TpebyeTcs
JIOIOJIHUTEJILbHOrO Kucjaopoda. llimasanme m BesloCHMIIEIHBIHA CIIOPT
BKJIIOUAIOT B ce0e Kak aHadPOOHBIM, TAK 1 adPO0HbIEe YIIPAKHEHUS.

. Memmeunas BBIHOCJIMBOCTb. IToBTOpSsTIOIIMECS B KEHUS,
HAOpuMep, NIPHU e37e Ha BeJIOCHUIene IIPUYIAIOT MYCKYJIBI
MHTEHCUBHO PabdoTaTh He ycTaBas.

. 'mokocrsb. CuiabHBIE 3I0POBBIE OJIACTHYHBIE MBIIIIILEI IIOMOTAI0T
COXPaHUTh MOABMKHOCTHL B JIIOOOM BO3pacTe, a OCOOEHHO B
MOKMJIoM. I'mMOKOCTHL pasBMBaeT He TOJIbKO THMHACTHKA, HO U
0aIMHHTOH, TAHIIBI U JIBIKHA.




