KoHcyabTanusa s poauresieu
«YHnpakHeHUs ¢ TAHTEJISIMU J1JIA JeTei

dusnyecKkoe pa3BUTHE KAXKIOTO pedeHKa aydllle HaYMHaTh ¢ paHHEro Bo3pacra. B
Hayaje OCBOCHHMS  (UBMYCCKUX  YNPAKHCHUH  HMCIOJB3YETCS  3apsjiKa,
(UBKYIBTYpHBIC 3aHATHS ABA-TPHU pa3a B HEJIEIIO, MOJIBUKHBIC UTPHI.

dusnyeckue ynpaxHeHUs yA00HO MPOU3BOIAUTH C pa3HOOOPA3HBIMHU CHApSIaMHU.
M memanioe MECTO B 3TOM JCjIe 3aHUMAIOT TaHTEIIH.

3aHATHS C TaHTeIMH MOJKHO HAuyuHATh C JEeTbMU 5-7 5er, Oe3omacHBIe
YIPaXXHEHUS C TAHTEISAMM U1l JETEW 3TOU BO3PACTHOM KAaTETOPUU MOIPa3yMEBAIOT
Bec rantenu He Oomee 250 r. [IpuTomM HayMHATH HYKHO C TOJBIX TaHTEJEH-
00MaHOK, KOTOPHIMU PEOCHOK YYUTCS YHPaBisiTh, MOCTEIIEHHO YBEJIWYMBas BEC
raHTeJIeH 3a CUeT HalOJIHHUTEIIS.

Jns »TUX 1enedl UCmoib3yeTcs MecoK, Boja. Pydka ranTtened OoJpKHA OBITh
HeOOJIBIIOr0 AMaMeTpa, 4To0bl peOCHOK MOT ClIeNIaTh ITIOTHBIN 3aXBaT CHapsiaa.
Ecau 3mopoBbe pebeHKa Mo3BOISET, TO YTPEHHIO 3apsAIKy MOXKHO pa3HO00Opa3uTh
3aHSTHSAMU C TAHTCIISIMH.

— Maxu pykaMu ¢ TaHTEJISIMH BIIEpea-Ha3al.

— IIpucenanus ¢ raHTeNIMH B BBITIHYTHIX BIIEpE]] pyKax.

— [ToBOPOTHI TyJIOBUIIIA C TAHTEIISIMHU.

VYrpakHeHUs] HAMHOTO JIY4IlIe BBIOJIHSIOTCS, €CJIM peOEHOK BUAMUT Mepe] coOoun

IpUMEpP B3pPOCIOrO0 YENOBEKa, IO3TOMY C TaHTENSIMHU HYXHO paldoTaTh U
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poautento, BocruTartento. OO0s3aTereH MEIWLUMHCKUNA OCMOTp peOeHKa mepen
MPUMEHEHUEM raHTej e, 4TOObl He HAHECTH BPEJla PacTYIEMy OPTaHU3MY.
Ecnu mnanupyercst obmiee (Qu3Myeckoe 3aHsITHE C TaHTEIsIMH, HEOOXOJIHMMO
MPOBOAUTL €ro He noiabiie, 4yeM 30-40 mMuHyT. 3aHsITUE CleNyeT HAuuHaTh C
pa3MUHKH, B HEE BXOJIAT:
— JIpIXaTenpHbIE YIPAKHEHUS.
— OOuIeyKpEeIUIsoNKe YIPaxKHSHUS JJIsl BCEX TPYII MBI TPUMEPHO 7 MUHYT.
— JIpIXaTenpHbIE YIPAKHEHUS.
Korga pebGeHok A0CTaTOYHO pa3orpescs, MOXKHO MPUCTYNaThb K OCHOBHOMY
3aHATHIO. Mcmonb3yroTcss Oe30MacHble YNpPaKHEHUS C TaHTEIsIMH IS JIeTeH,
BHA4YaJI€ B HU3KOM TEMIIE, IOTOM B CPEIHEM.
1. IlogasaTie raoTenen K MOAMBIIIKAM.
2. BemmpsiMiieHHE pyK ¢ TaHTESIMH OT 3aThUIKA BHU3.
3. TIoBOpPOTHI TYJOBHUILA C MOJHATHEM M PAa3BEACHUEM pPYK C TAHTEISIMU B
CTOPOHBI.
4. IlogHsTHE TaHTEJIeW BBEPX HAJ0 rOJIO0BOM.
5. HaknoHs! Bepes BHU3 C TAHTEISIMU B PyKax.
[Tocie OCHOBHBIX 3aHSATUW CIIEIyEeT MPOBECTH PaCCIaOAIONINE YIPaKHEHUS,
KOMILIEKC BOCCTAHOBJIEHUS AbIXaHUS. 3aHSATHUS C TAHTEISIMH MOXHO MPOBOAUTH
JIBa pa3a B HEJEIIO.
BrinonHeHne yrpaxHeHHU C TAHTEISIMU OTJIMYHO YKPEIUISIOT OMIOPHO-
JIBUTaTeJIbHBIN amnmapat pedeHka, CHoCOOCTBYIOT KOHTPOJIIO Beca, pa3BUBAIOT Y

JIETe BBIHOCIMBOCTh. ECIM ynpakHeHHsl ¢ TAHTeJSIMH TPOBOISATCS PETYJIIAPHO,

pe6eHKy HPABUTCA 3aHUMATLCA, TO 3aHATHA 00s13aTeILHO IMPHUHECYT OI'POMHYIO

MOJIB3Y.




