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3npaBCTBYHTE yBakaemble CiymiaTend. MBI TpeCcTaBiIseM BalieMy BHUMAaHHUIO
MPOCKTHYIO paboTy Ha Temy: «[ MMHacTHKa I T1a3, KaK CPEACTBO Pa3BHTHSI
3I0pPOBOTO 00pa3za XKU3HU

AKTYaJIbHOCTB: TJIa3 SIBJIIETCS Ba)KHbIM OPraHOM, OH IIO3BOJISIET HAaM BUJIETh
OKpyXaroluii Hac Mup. B coBpeMeHHOM MHUpE Bce CHAAT B TeledoHax H
KOMIIBIOTEpaX, BCIEACTBUE HTOTO IJIa3a UCIBITHIBAIOT HAIIPSIKEHUE U yCTaroT. Mbl
pELIWIIA B3ATh OTYy TEMy, IIOTOMY YTO JaHHAas TeMma akTyalbHa. Tak Kak B
CJIECTBUE 3PEHUE MOXKET YXYIALIUTBCSA, U Mbl PEIIWIM NO3HAKOMUTH Bac C JTOHU
AKTyaJIbHON TEMOM.

Llens:

CdopmupoBarh MpeACTaBICHHE O HEOOXOJUMOCTH 3a00Thl O 3/J0pPOBbE, O
BaYKHOCTH 3PCHHUS.

3amaun:
1)M03HaKOMHTH C TIpaBUIIAMU CAMOKOHTPOJIS 370POBbsI HA 3aHATHUSAX U JOMa.
2)chopMupOBaTH YyBCTBO OTBETCTBEHHOCTH 32 CBOE 37I0POBbHE.

3) IMO3HAKOMUTDL C YIIPAKHCHUAMU IJII THMHACTUKU I'J1a3.

Kak MBI yxe cka3zanu, 3peHHe YeJIOBeKa YHUKAIBHO. [Ipyr ero moMoImm Mbl MOXEM
OPUCHTHPOBATh B MPOCTPAHCTBE, Pa3IWdyaTh IBETA, J]a U B IIEJIOM 0€3 3pCHHS
XKU3Hb OblTa ObI TpyaHa. Ho GONBIIMHCTBO JIIOJIEH HE 3HAIOT, YTO 3pEHHE HYKHO
Oepedb U MBI CETOJTHS TIOCTapaeMcs BaM paccKa3aTh Kak ATO CIEaTh.

OCHOBHBIMU MPUYMHAMM YXYIICHUS 3PEHUSI SBIISIIOTCS:
-IJIATEJIbHAS HAarpy3Ka Ha riasa.

-Hapyiienre nupKyasiuy KpOBU B TKAHIX
-Bo3pactHbie n3MeHeHus

-HenocraTok cHa

-ConyTcTBytomue 3a00JIeBaHUsI OpraHU3Ma

N 370 emié He Bce MPUYMHBI, a JIMIIb HECKOJIBKO U3 OYEHb JNIMHHOTO crucka. Kak
e HaM cOepeub CBOE 3peHue?



B xone nHameil paGoTsl HamMu ObUT MPOBEAEH OmMpoc. Pe3ynabTaThl Bbl MOXKETE
yBUIIETh Ha crnaige. Beero B ompoce ydactBoBano 10 ywamumxca 1 m 4 kiacca.
BonbIIMHCTBO HA MEPBBIM BONPOC OTBETHIIM, YTO CUAAT 3a TenaedoHom 1-2 yaca B
neHb. Ha BTOpoil Bompoc OONBIIMHCTBO OTBETHUJIO, YTO YCTAJOCTH HE OILYILAET.
Bcero 2 yenoseka n3 10 ciblmany 0 THMHACTHKE JUIS IV1a3. 7 4YEJIOBEK CKa3allH,
YTO TMMHACTUKA MIOMOTIJIa CIPABUTHCS C HAIIPSKEHUEM.

Takum oOpa3oMm, MOXHO cJieJlaTh BBIBOJ, O HEOOXOAMMOCTH TPUMEHEHHUS
KOMIUIEKCA YIPaXKHEHU TUMHACTUKY IS TJ1a3.

B xone Hameit paboThl MbI IPOBEJM Takue ynpaxkHeHus Kak (Bbl ux Toxe moxere
ceifyac BBITIOJTHUTH):

«YacTtoe Mopranue» crnocoOCTBYET YCKOPEHHUIO KPOBOOOPAILIEHHS B TKAHSX.
«CmoTpuM B OKHO». CHUMAET yCTalOCTh U TPEHUPYET MBIIIIIBI TJ1a3.

«Maccax». YCKopsieT HUPKYJISLHIO )KUJIKOCTH.

«Pucyem uryposr». CHUMaET yToMJIeHHE.

CymectByer 7  mpaBWJI  XOpPOIIETO  3pEHUsS, KOTOPBIX  HEOOXOIUMO
IPUAEPKUBATHCS, ITO:

1. Yuraif, pucyi, MUIIN TOJIBKO IPHU XOPOIIEM OCBEIIEHUH, YTOOBI CBET Ma1aj
C JIEBOW CTOPOHBI.
2. Cuam npsiMo, He HaKJIOHSMCS HU3KO K KHUTE, aTbOOMYy, TeTpau.

w

Cuau Ha paccTOSTHUM HE MeHee 2 — 2,5M. OT dKpaHa TeJIeBU30pa.

4. CobOmonaii pexxuM JHs. Uepeayii pasHbie BUIbI ICATEILHOCTH. PerynsapHo
IIPOBETPUBAK IMOMEIICHUE.

5. He Tpu rnaza rpsi3HeIMHU pyKaMu. Y Xa)XKuBail 32 HUIMH, MO UX.

o

E>xenHEeBHO BBINOIHAN TUMHACTUKY JIJIS TJ1a3.
7. Emmb Gonbllie MpoayKTOB , O0TaThIX BUTAMUHOM A (TIe4eHb, MOPKOBb)

BriBosi: BoNBIIMHCTBO JFO/ICH HE CIEIUT 32 CBOMM 3pEHHEM U oOpamaercs K
CIIEIUAIIMCTY JIMIITH TOJBKO B IIpoOaeMHO cutyanun. Kak mokasana
MpaKTHYECKast YacTh HAIIeH paOOThl, TAMHACTHKA JIUIS TJ1a3 SBJISCTCS
MPOPUIAKTHKON YXYAIICHUS 3PSHUS, CHATHEM yCTAIOCTH. B X0e Hamel paboThl
MbI TO3HAKOMWJIMCh CAMH Y MMO3HAKOMUJIN OKPYKAIOIIHUX C YIPa)KHEHUSIMU
TUMHACTHUKH IS T71a3. Vicronbk3oBaHue ynpakHEHUN 1 MPaBU JOJDKHO OBIThH
CHCTEMAaTUYECKHUM, TOJIBKO B 3TOM CIydae pPe3yiabTaT OyJIeT TOCTUTHYT.



