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VIH)J,VIBI/ID,yaJ'IbeII7I KoMIJiekc yTpeHHe|7| r’MrMeHnYeCcKom rmMHaCTUKN N KOMIMIeKC ynpa>KHeHv||7| Ana HapawmnBaHnA
MbILLEYHON MaCChl.

AKTyanbHOCTb. Ha Haw B3rnspg, BbibpaHHaa TeMa akTyallbHa, Tak Kak HE CMOTPSA Ha MaCCOBYHO MOTrPY>XEeHHOCTb B
TeMy 340poBOro obpasa KXU3HKW, B MacCOBOE yBIeYEeHMEe NoceLlLeHnemM cnopT3ana, JloAn A0 CUX NOp He OTAaloT
cebe oTYeTa B TOM, YTO YTPEHHAA F’MMHACTNKa ABASETCSA OA4HUM U3 NPOCTENLINX U 3NPEKTUBHENLLNX KOMMIEKCOB
dr3nyYecknx ynpa>kHeHuin. Komnnekcbl s HapallnBaHUS MbILLEYHOW MacChl KpaHe NonyasapHbl cpeau
3aHUMaloLWMNXCH (PUTHECOM, 0HAKO, 3a4aCTyl0 OHM CO34al0TCA TPEHNPYIOLLMMUNCA CaMOCTOoATeNbHO - 6e3 y4yeTa
cneundnyecknx MHANBNAYabHbIX MOTPEOHOCTEN KaXKA0ro KOHKPETHOI0 TPEHNPYIOLLErOCs, YTO MOXKET
HeraTuBHO CKa3aTbCA Ha TPeHUPOBOYHOM MnpoLuecce n (DI/IBVI‘-IeCKOM COCTOAHMN HenoBeKa.

KoMnnekchbl - Kak rMMHacTU4eCcKnin, Tak u gnsa Habopa Macchl nyyle Bcero noabupaTb onbITHOMY TpeHepy,
nosTomy pa3paboTaHHas B AaHHOM paboTbl CUCTEMA YyMPa>KHEHUIN - 3TO HE TOJIbLKO aKTyaJibHasa paboTa, HO n
NMPakKTU4YeCKn n TeopeTnveCckn 3Hav4ynmasn pa60Ta, TakK KaK OHa MoXXeT ObITb Kak MeTogunyeckasa pekoMmeHgauuna ans
3aHUMAIOLLMXCS (PU3NYECKON KYIbTYPORN Ha pa3HbIX YPOBHAX MOArOTOBKWN, 0COBEHHO Ha HayvyasIbHOM YPOBHE, Korga
TPEHUPYIOLWMNICS elle He NpeacTaBisgeT BCeEX BOSMOXXHOCTEN CBOEro opraHn3Ma M He MOXKET NCMNO0JIb30BaTb UX B
MOJIHYIO CUy.

Llenb paHHo paboThbl - aHanM3 0CObEHHOCTEN YTPEHHEN MMIMEeHNYECKON MMMHACTMKIN, @ TakXXe COCTaBleHNe
nporpamMM 3aHATUNA YTPEHHEN TMMHACTUKOM U yrpa>kHeHnsaMKn ans Habopa Macchl Tena.

Ona nocTu)xeHnst NoCTaBJ/IEHHON Len HeobxoaAMMO BbINOMHUTL Psf 3a4au:

1) pacCMOTpETb TEOPETUYECKMNE aCNEKTbI 3aHATUIN YTPEHHEN TMMIreHNYeCKON NMMHACTUKOW;

2) NnpoBecTu pa3paboTKy KOMMAeKCa YTPEHHEN TMMHACTUKK;

3) npuBecTun pa3paboTKy KOMMNJeKCca ynpa>kHeHW ans Habopa Macchl Tena.

PaboTa cocTounT 13 BBEAEHUA, ABYX I1aB, 3aKJIIO4EHNSA U CMUCKa INTepaTypbl.

TNABA |. YTPEHHASA FTNTMEHUYECKASA TMMHACTUKA KAK YCJTOBWE MPABUIbHOW MOATOTOBKU OPFAHU3MA K
HATPY3KAM

B Hawe BpeMs, Korga JloAn CEPbE3HO OLLYLLAT Neperpysky BCaencTemne opmucHom paboThl, Neperpy>xeHHoOCTn
MHgopMaumen, ManonoaBu>xHoro obpasa Xun3Hu, Heob6xoaMMo xoTs bl HEMHOIFO BpeEMEHU yAenATb Pn3n4eckon
AKTMBHOCTW. 3a4aCTYy COBPEMEHHbIN YE/I0BEK HE MOXKET MHOI0 BPEMEHM MOCBATUTb 3aHATUSAM B CMTOPTUBHOM
3aJle UM Ha CBeXeM BOo3ayxe, 0AHaKo 10 MMHYT B AeHb C yTpa, nepen paboTon - 3TO NPOCTO U He 3aHUMaEeT
MHOI0 BPEMEHMU, - UMEHHO CTOJIbKO 3aHUMaeT YTPEHHNN KOMMAEKC YMPa>KHEHW, KOTOPbIN NPUHATO Ha3biBaTb
yTPEHHEeN r’MrmeHn4eckon rmMHacTUKON.

Kpome Toro, yTpeHHAs 3apsaiKa MosoXKNTEeSIbHO CKa3blBaeTCa Ha OpraHn3M. NoMmMMo 3TOro, OHa NoMoraeT Jierko
B36040pUTBLCA N yBENNYMBAET CTeNeHb PU3NYECKOM aKTUBHOCTU. Kak npaBnio, 418 MHOMMX FOPOACKUX XUTenen
YTPEHHMNE 3aHATNA YaCTO ABAATCA €AMHCTBEHHbBIM CNOocoboM noaaep>kaTb OpraHn3m B ToHyce [3].

YTpeHHAA 3apafKka — 3TO ogHa 13 opM nevyebHon pn3KynbTypbl, TaK Kak OHa BO3AENCTBYET Ha AblIXaTeJbHYIO,
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cepaeyHo-CoCyonCTYo CUCTEMbI OpraHmM3Ma, yy4dlaeT meTabonnsm, TOHM3MpyeT opraHn3M, obnagaeTr
obLieyKpennsaiowmm BANSHUEM.

MO>XHO OTMETUTb, YTO YTPEHHAS MMrMeHn4Yeckas rmMHacTUKa NOMoraeT peLlnTb cegyloline OCHOBHbIe 3a4a4n:
1) c yTpa, Korga opraHmsm paccnabnieH n ewie He NPOCHYNCA, YTPEHHAS 3apsafKa NOMoraeT TOHM3MPOBaTh
OopraHusmMm, nNpuaas emMy CU Ha BECb AEHb.

2) perynsipHo npoBoAuMasn yTPEHHAS 3apsaAKa NoMoraeT Aep>aTb Teso B hmusmnveckonm opme.

3) yTpeHHsAA 3apsAaKka nomMmoraeT hopMUpoBaTh NMPaBUJIbHYK 0CaHKy [5].

MeToANYeCKM MOXKHO PacCMOTPETb KOMMNEKC YTPEHHEN MMMHACTUKM, Kak KOMMJIEKC YNpa>KHeHWA, KoTopble
6a3upytoTCcs Ha POPMUPYIOLLNX OCAHKY YIPaXHEHUAX, NPV 3TOM OCHOBHbIM MPUHLMMOM (hOPMUPOBAHUSA ABISETCSA
MPUHLWN «CBEPXY BHU3», TO €CTb, YNPa>KHEHNA JAlOTCA C HAarpy3Kon CHavasla Ha BEPXHIOK 4YacTb TeNa, 3aTeM Ha
CPenHIol0, 1 TONIbKO B KOHLLE - Ha HUXKHIOK YacTb Tena [5].

Heobxoanmo ocyLwecTBAATb KOHTPOJIb HAarpy3okK - 06bI4HO 3TO AenaeTCsa U3MepPEeHNEM MyJsibCca; KpOMe TOro, Ba>KHO
MOCTEMNEeHHO, NPUMEPHO pa3 B MecsL, U3MEHATb KOMMJIEKC YNpa>KHEHU B COOTBETCTBUM C CAMOYyBCTBMEM, YTOObI
OpraHmM3M He MpuBbIKaA K OOMHAKOBbLIM Harpy3Kam.

MpuMepHasa NPoAOIKUTENIbHOCTb YTPEHHEN T’MMHACTUKN O0JI)KHA coCTaBnAaTb 10-15 MuHyT, npu 3Tom obLiee
KONIMYECTBO YMpPa>KHEeHWn B KoMMaekce A0/MKHO 6biTb He 6onblie 10-12. PekoMeHAYyeTCsA Ha4YnuHaTb € 5-6
yrApa>KHEHUI, 3aTEM Ka)Kaylo Hepeno npnbasnsaTb N0 0GHOMY-ABYM yrnpa>kHeHnaMm[4] .

MepBble yrnpa>KHEHNS KOMIMJIEKCA - 3TO YNParKHEHNA O «BTArMBaAHUS» B NMPOLLECC, U 0ObIYHO K TaKuUM
yApa>XHEHUAM OTHOCAT:

1) nerkum 6er Ha OTKPbITOM BO3AYyXE UIN B KOMHATE;

2) NPLD>KKN Ha MecTe.

BBOoAHbIE, pa3MUHOYHbIE YNIPAaXKHEHUS MPOBOAATCA B Te@YEeHUE 2-3 MUHYT, U K HAM NPUHATO OTHOCUTbL TaKuMe Kak:
1) ynpa>kHeHUs Ha PacTsXKY

2) noTArnBaHMA B pa3Hble CTOPOHbI pa3HbIMK YacTAaAMKU Tena.

Cnepytowas rpynna ynpaKHeHUN - yrnpa>KHeHNs Ha nJeyeBor Nosc, LWek, rpyab U PYKU. DTN ynpa>KHeHus
MOMOraloT PAaCKpPbITb FPYAHYIO KJIETKY, HAaCbITUTb MO3I U TKaHN KUCJI0POA0M:

1) BpalleHnsa naey4yeBoro otaena,

1) AHnweHko B.C. dunsnyeckas KynbTypa: MeToonKo-npakTUYeCcKne 3aHaTmsa ctyaeHToB: Yy4eb. nocobue. - M.: U3g-
Bo PY[H, 1999.

2) BanHbaym A.C. TurneHa chunsn4eckoro BoCNMTaHua un cnopta: y4eb. nocobme ansa ctya. Bbicw. y4eb. 3aBefneHun /
A.C. BanHbaym, B.WN. KoBanb, T.A. PoanoHoBa. - 3-e u3g., ctep. - M.: 34. ueHTp «Akagemusa», 2005 - 240 c.

3) F’MMHacTuKa: Y4yeb. nocobue gnsa ctyn. Bbicw. nen. yy4eb. 3aBegerunin / M.J1. XKypaBuH [1 ap.]; noa obul. pen.
M.J1. )KypaBuHa, H.K. MeHbwurKoBa. - M.: 134. ueHTp «Akagemunsa», 2002 - 448 c.

4) roryHos E.H. Mcuxonormna cmnsmnyeckoro sBocnntaHms n cnopta: y4eb. nocobue gnsa ctyn. Bbicw. y4eb.
3aBegeHunn / E.H. ForyHos, 6.W. MapTbsiHOB. - 2-e u3a., nopab. - M.: N34. ueHTp «Akagemus», 2004 - 224 c.

5) JleyebHas dmsnyeckasa KynbTypa: y4eb. onsa ctya. Bbicw. y4eb. 3asegeHunn / T.C. Mapacesa [u Ap.]; noa peg.
C.H. Nonosa. - 3-e u3g., ctepeotun. - M.: N34. ueHTp «Akagemusa», 2006 - 416 c.

6) Xonopos XK.K. Teopua n metoanka prM3n4eckoro BOCNUTaHNA 1 cnopTa: Y4eb. Ana nH-toB pusmny. KyabTypbl /
XK.K. Xonopos, B.C. Ky3HeLo0B. - 2-e u3g., ucnp. un gon. - M.: 34. ueHTp «Akagemunsa», 2003 - 480 c.

3Ta YacTb paboThbl BbIJIOXEHA B 03HAKOMUTE/IbHbLIX LiesaX. EC/n Bbl XOTUTE NoJ1y4YnTb paboTy MO/IHOCTbIO, TO
npnobpeTnTe ee BOCNo/Ib30BaBLUNCL (h)OPMOV 3aKa3a Ha CTpaHuLe C rotoBovi paboTou:
https://studservis.ru/gotovye-raboty/referat/140340



https://studservis.ru/gotovye-raboty/referat/140340

