Pa3sBuTne BbIHOC/IMBOCTMU

3amapuH [eHuc 382 rp.



BbIHOCNINBOCTb

— CMOCO6HOCTb OpraHM3ama NPoAOHKUTENBHOMY BbINMOSIHEHUIO KAaKOW-TN60
paboTbl 6€3 3aMETHOIro CHMXXEHUSA paboTOCNOCOOBHOCTM.
YpOBEHb BbIHOC/IMBOCTU ONMPEAENAETCA BPEMEHEM...




BbIHOCNNBOCTb

— 3TO CNOCOOHOCTb OpraHM3Ma
NPOTUBOCTOSATb YTOMJIEHUIO.
PasBuTtne aToro pusnyeckoro
KayecTBa SIBMIFETCS BaXXHbIM
YC/IOBNEM COXPaHEHMUS
HOpPMasibHOro ABUraTesibHOro
o6pasa XX1U3HU. BbIHOCNMBOCTb
UrpaeT peLuatoLlyto posib B
onpeaeneHnm
paboToCNOCOBHOCTWU. [laHHOE
KayeCTBO MMEETCSH Yy KaXkaoro
YyenloBEKa, HO YPOBEHb Pa3BUTUS
pa3HbinU. BbIHOCNNBOCTDb
nepefaeTcsi Ha reHHOM YPOBHE,
NO3TOMY OHa MOXET 6bITb KaK
BPOX/EHHas, TaK U
npnobpeTeHHas.




pasfensioT elle Ha HECKONbKO OTAEeSNIbHbIX BU0B:

CKopocTHad
CKOpoCTHO-cuoBas
KoopaunHaumnoHHasa

CunnoBas. B cBoto oyepenb cnyoBad BbIHOC/IMBOCTb AEJINTCA €LLe Ha
ANHaMNYECKYHO N CTaTUYECKYHO.



anax(HeHMﬂ AJ14 pa3BNTNA BbIHOCJIUBOCTW

OAuH Kpyr BKJIIOYaeT B cebs:
OmxumaHua — 10 pas, nocne
BbIMOJSIHEHUSA NOC/IegHEro
cnefyeT ocTtaTbCsl B yriope
nexa;

BbinpbirmBaHua U3 ynopa nexa 4
— 10 pas, nocne BbINOJIHEHUS S i)
NPMMUTE NOJIOXKEHUNE JIeXKa Ha I =t
CMUHE, Wt
CKpyuuBaHus, nogbeMbl
Kopnyca unv oTBeZieHue Hor 3a
ronosy, Ha Bbi6op — 10 pas;

MpucegaHuns nnm NpbHKKU U3 — =

NOMHOro npuceaa, YToobbl
KoneHun Kkacanucb nona — 10

pas.






1A TPeHNPOBKU Ha NOBbILLEHWEe BHOCIMBOCTU €CTb Takue ynpa)KHeHus:
1)10 MUHYT 6era Ha cpefHel CKOpPoCTY;

2)CunoBble YNPa)KHEHUS C FaHTENSIMU UMK LLITAHIOW;
3)ynpaxkHeHus Ha TYPHUKE U BPYyCbsiX;

4)5 MUHYT MpbIXXKOB CO CKaKaJKoW;

5)ynpaxHeHus ¢ PUT60M0M;

6)ynpa>kHeHNs1 Ha CKaMbeE;

7)4eKaHKa 1 6poCKM 6ACKETO0bHOro MsAYa.



TakK YK€ MOXHO BbINOJIHATTb 6€r Ha BbIHOC/IMBOCTb U MPUAEPXUBATLCS MPaBUJI:
1)6er yepes AeHb

2)yBenvMyeHre AUCTaHUUM KaXKayto Heaento

3)6er c yTaxXenuTensaMmm

Ba>kHO yepeaoBaTb CUIOBbIE U KapaMoHarpy3ku, YToobbl opraHmM3m ycrneBarn
NepecTPoOnTbCA NOA KaXKAblU TUM YNPaXKHEHUM.



