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BBK.75.69
I1.82

Penen3eHThl: OKTOp memarorndeckux Hayk, npodeccop A.A. KynuHos,
KaHAuaar Ienarorunyeckux Hayk, goueHt H.B. ['onuaposa

HonymieHo k uznanuto pemieHueM yueHoro copera ®I'OY BITO «BI'ADK»
B KaYeCTBE yueOHO-METOANYECKOTO OCOOUs.

IIpocseroBa O.B.

.82 Cypopoi TPEHUHT B TPYIIIOBHIX TIporpaMmax mo ¢putHecy: Y4eOHO-MeToIu-
gyeckoe nocooue / O. B. IlpocBetoBa, O. A. 3enukoBa, I. O. KpacHoBa. —
Bonrorpax: ®I'OYBIIO «BIA®K», 2010. — 86.

B  yueOHOM mocoOum paccMarpuBarOTCsl  NPOOJIEMBI  PEaKLUU
(GYHKIMOHAJIBHBIX CHUCTEM OpraHM3Ma Ha (U3MYecKue Harpy3kd, 0COOCHHOCTHU
BIMSIHUSL CHJIOBOW TPEHHPOBKM Ha COBEpIICHCTBOBAaHUE  OIOPHO-
JBUTATEILHOTO  arapara 3aHUMAIOIUXCSA,  BO3MOXHOCTU HCIIOJIb30BaHUS
COBPEMEHHBIX JIBUTaTe€JIbHBIX CHCTEM B BO3PACTHBIX TIpyIMIIax.

[lenpto gaHHOTO Y4eOHOTrO MOCOOMS SIBISETCS MOBBILICHUE YPOBHS
3HAHWN WHCTPYKTOPOB (UTHEC - KiIyda MO BOmpocaM BbIOOpa ONTHUMAaJILHOU
Harpy3Kd JJsi pa3IUYHbIX BO3PACTHBIX TPYNI W NPUOOPETEHUH  OMBITA
(U3MYECKOr0 CaMOCOBEPIICHCTBOBAHUS 3aHUMAIOIINXCS.

BKK.75.69
O.B. IIpoceetona, O.A. 3emuxoBa, [.0. Kpacunosa, 2010
OI'OYBIIO «Bonrorpajckas rocylapCcTBeHHas
akagemusi gusmueckor KynbTypsp», 2010

2

D ~ ~ ~


http://rucont.ru/efd/229036
http://rucont.ru/efd/229036
http://rucont.ru/efd/229036
http://rucont.ru/efd/229036

D %) ~ ~

OIVIABJIEHHUE
CTP.
BBEIAEHMUE. .. ... e e e 7-8
77 0 CTe N 7 1) 3 2 (] 9-10
2. AHaToMHsl ONOPHO-ABHUIraTeJIbHOIO ANNApPaTa 4YeJIoBeKa............... 10
2.1 KOCTH. ..o e e e e e e e e 10-13
[0 91 (5115 o) =) (1 - 1
DYHKIAT KOCTECH . .« 1tete et aue e et aae e eenaae e eanes s anaaeeennenean e e
XUMHUYECKUN COCTAB KOCTEH U (DU3NUECKUE CBOMCTBA. .. . vvnvvrnnnnss
KImacCHPUKAITHT KOCTEH ... ... veeit e et et ee et e e e et e e ee e
2.2 CYCTABBIL.......o 14-19
DYHKIIHE CYCTABOB .+« .ttt eenaeeananeennesennnessaneaneennansernneaneanens

Krnaccudukarus coequHeHI KOCTeH (110 CTEeIeH! X MOIBUKHOCTH).
CTPOCHHUE CYCTABA. .. .vten vt ennanaeeeaeaenaeseneean e aneeeaen e eneenas
KITaCCHUMUKAITHST CYCTABOB. .. .. en e ettt et eaetettenenaenaeseeeneeeeeens
TITOCKOCTH TOITA. .. e et et e e et e e et e e e e e e e
OCH BPAIIEHUS B CYCTABAX .+« v v v vettenenaensaeneaneaneennnennenennannans

OcCHOBHBIC TCPMHUHBI ABHIKCHHUSA TCIIA. .. ... voe it ie e anneaas

D ~ ~ ~


http://rucont.ru/efd/229036
http://rucont.ru/efd/229036
http://rucont.ru/efd/229036
http://rucont.ru/efd/229036

D %) ~ ~

2.3 MBIHIIIBL. ... e e 19-27
OO A2 02000405 0 12301100 SO PP
THIIBI MBIITCUHOM TKAHM .+« vt vuteesinees e eesaneeenneesanneeennneesnnnns
CTPOECHUE MBIIIIIIBL. « « « vttt teeas aae e ees eae eeeen saeee e esenee ennaae e enes
JIBUTATCIIBHAS ©IHHIIIA ..« .utnenseusvueaae e e eaneaneneaneeensanennenens
YTomieHue u OOJIEBBIC OIIYIICHHUS B MBIIIIAX v uenvnenesenenennen
XapaKTEPUCTUKA MBIIICUHBIX BOJMOKOH. .. ..uueuesanenanauenanennnenanenns
Y DS 000532 050507 00T N1 ) & (o
BHIBI MBIIIEUHBIX COKPAIEHMM .+« v vvvaeenaan vananeeneeneanenn enanenens
3. buosHepreTuka ABUTaTENbHOM AKTUBHOCTH ........ovvvneeernnnsernnennns 27-36
OCHOBHBI€ ITYTH SHEPTOOOCCIICUCHHUST . .+ +v v v vvve eeteeneesannnernennnens
docdorennas wim ajgakTarHas (AaHadPOOHAs) CHCTEMA...............
AHa’pOOHBIA [IUKOIM3 (ITMKOJUTHYECKAs!, JIAKTAIMIHASA)........
ADPOOHBIN TITHKOIIHS ..+« e v e tettettan e veseaeeae et e e e eneenen e aesneees
OKUCTUTENBHOE (POCHOTUPOBAHUE . .. v envuevenveeananeernaaeernnaeennnns
Pacxon sHeprum mpu paziMYHBIX BUJAX JCSATEIBHOCTH..............
4, BHOMEXAHMKA. .. ...ttt ettt ettt et te et eeia e e e aaets et as e anaaeeaeeaenees 37-40
BT o2 R A (23 (0] i a2 00 01 ) ) (R
()7 81 £ 110) % 1011 SR
L83 (53 (0 03 % 025
PaznoskeHne CHIIBI HA COCTABIISTIOMIHC . . v vveveeresneannnnsansennennnnns
4

D ~ ~ ~


http://rucont.ru/efd/229036
http://rucont.ru/efd/229036
http://rucont.ru/efd/229036
http://rucont.ru/efd/229036

D %) ~ ~

Kapauo - pecliMpaTOPHAS CHCTEMA. .. ... vttt inieeinenaenenenes 40-44
DYHKIAST CEPIIIA  +« « e vnene e eanane e ean ane e ean sneeaneaeseananeneeeanns
1010):3: 0 (01T €200 ()2 1. (T
[Tokazarenu aganTanuu CepeIHO-COCYIUCTON CUCTEMBI

Q1163712 (S10 8700 B 2 21 i ) 74c) ) S PP PRPI

JIBIXATEIIBHAS CHCTEMA. .. ..\ttt et et it e e e een e en et aneeeeeeeeenennans 44-45
(01015 00):33 1 5TSI:37 010 W01 1 5 0:€:13 1§

| BT Y010 100 (<) : P

L0 0 1 10 45-49
CTPETY — PEAKIIMIS . .« e v vttt ee et e ee et aae e et aae e eeee e ennenns
1237010 B Te 0 1 (XS

(01035 10):32 055 (10 (0 55 1 £ (P

(0318 (0):1:1 By 12170 010):3 7 D PP 49-61
[TonoxuTenpHOE BIUSIHUE CUIIOBBIX TPEHHUPOBOK HA OPraHM3M YEJIOBEKA. . .
CuioBasi TPEHUPOBKA — HOTCHITHAAT .« «.vveneuetanane e eneeaneneeenaneenns
BUIBI CUTTOBBIX YIIPAKHEHMM -« v ve vt veeeeeeeeeanneneneaneee e ens
MeToibl COEIMHEHNUSI CJIOBBIX YIPAXKHEHUN U COCTABICHUE UX B KOMILIEKC
(01033 (0):35 0012 G0 - T i % GNP
Meronnueckne ykazaHusi K OCHOBHOM YacTH CHJIOBOTO YPOKa.........
AHAIU3 YIPAKHEHUM .. et vae e et enaes se e sae e ane e nae s es
AJNTOPUTM KOMMEHTAPHUS YIHPAKHEHUIM . ..+ .. veevenvneaanineeenaneeennnennns
Kittoun, nomoraroniye B OOLUIEHUU HHCTPYKTOpA € TPYIIOH..........
Ucxomroe momoskerue tena (MIL). ...

PaznnuHble TEXHUKH Ipu MMPOBCACHHUN OCHOBHOM 4YaCTH.............

D ~ ~ ~


http://rucont.ru/efd/229036
http://rucont.ru/efd/229036
http://rucont.ru/efd/229036
http://rucont.ru/efd/229036

9. Crpykrypa ypoka «Body Training»........cccooiviiiiiiiiiiiiiiiiieins 61-63

10. IIpenoTBpAIEHHE TPABMATHBMA . ... ueuinnenananennn e et ernaneennnens 63-71

MecTto mpoBencHHS 3aHATHI

CHnopTUBHBIM HWHBEHTaph

KonTtpone 3a kimeHTamu

JICHCTBUS MHCTPYKTODA ... cvvesvaeernanstnnanssnnnssnnesnseenanseananeennns

OcoOEHHOCTH CHUIIOBOM TPCHUPOBKHU C IIOAPOCTKAMH, KCHINWMHAMHU H

IIOXHWJIBIMH JIXOABMH

OTKJIOHCHHST OT HOPMBI B 00JIaCTH IMO3BOHOYHWKA W TMPHYHUHBL.....
11. IMepBasi MEAUIIMHCKAS TOMOIID - . . ... . ettt eae e eae e eae e aneeananeeannens 72-73
12. MpuaokeHHe Nel (MBIIIIIBI )..vuvuen e i i it atetetieaeeeeeeaeaneneen 74-78
13. Mpuaokenne Ne2 (VIPATKHEHMS ). ..ouueireineeneneiieeenenieneeneeanenns 79-82

14. Bonpocbl K TPEHHHTY:

«Cnj10Basi TPEHUPOBKA B IPYNIOBBIX MPOTPAMMAXD ... cvuuevenienvnennnnn 83-84

15. CITUCOK JIMTEPATYPDBI.........coiiii e, 85


http://rucont.ru/efd/229036
http://rucont.ru/efd/229036
http://rucont.ru/efd/229036
http://rucont.ru/efd/229036

