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[lo cTpaHuuam
NcTopun
c Anekceem
HemoBbIM




34paBCTBYMNTE,
apy3bsi!

Haw dpectmBanb Mbl
npoBoAnM nog
neBmn3om «['lo3Haéem,
TPEHNpPYyeEMCH,
nodexnaem!»
[laBanTe oTnpaBMMCH
B NPOLLUSIOE, B TO
BpeMs4, Koraa
nosiBUMach
rMMHacTuKa.



[ MMHaCTUKa, Kak cuctema qousndeckmx
ynpaxHeHnn crioxunach B [ipeBHen [ peynu
3a MHOIO BEKOB [0 HalleW 3pbl.
CnoBO «rMMHaCTUKa» MPOU30LLII0 OT
rPEYECKOro crioea «rmMmHacumo» - obyyaro,
MpeHUPVYIO.

B OpeBHeMm Kutae n Houm rumHactmnyeckme
ynpaKHEHUSA NCMOMNb30BaNNUCh B Ie4ebHbIX
Lensax.




OnemMeHTbl TMMHacCTUKK Ha Pycl
BO BpeMs NpasgHUYHbIX NYNAHUNA
OEMOHCTPUpPOBAariM CKOMOPOXMN:

XOAMBLUNE HA PYKaX, «XOOYI1AX»,
«KOJ1eCOM», BbINOJIHABLLUWNE CITOXHbIE

NPBEYe nHen A3nn 6onbLLoi
nonynsapHOCTbLIO NONbL30BaNnUCh
KaHaToxoALbl.

Y opeBHUX HapoaoB 3aKkaBKas3bsl
nonynsapHbl ObINY yNpaXXHEHUS
C HEDONMbLLUUMU TAXKECTAMM, CIYKUBLLNE
CpeaCcTBOM pa3MUHKM nepen bopboon.

[MoyTn y Bcex HapoaoB, ObINn B NO4YeTe
BEpPXOBas e30a U UCKYCCTBO
BONBTUXKUPOBKMU.



B TO BpemMa rmMHacTUKOU
Ha3blBasnm NpakTU4YeCcKn Bce
donsndeckme ynpaxHeHus.
OHa nomorana npnodbpecTu
cuny, pa3BuUTb MMOKOCTb,
NMOBKOCTb, BbIHOCINMBOCTb

Cenyac ruMHacTUKy BbIOENSAIOT Kak
OTAENbHbIN BN CcriopTa.

[ MMHaCTUKa 9BNAEeTCH BaXXKHEULLIUM
HanpaBneHnem uU3n4ecKkomn KyneTtype,
C NMOMOLLIbIO KOTOPOW BO3MOXKHO
pa3BUTUE BCEX PU3NYECKUX KAYECTB.



LLiInpokoe pa3BuTtne rikMHaCTUKUN B
Poccun Havanock B XVIII Beke.
Llapb NéTp | nsapan ykas o
BBEAEHNN BOEHHO-TMMHACTUYECKNX
yrnpaxHeHUN B PyCCKOW apMUMn.

B 1881 roay co3gana
MexagyHapoaHas doeaepaumns
TMMHAaCTUKK
[lepBbLle copeBHOBaAHMUSA MO
rmmHacTuke B Poccum npowinu B 1885

roay

C 1896 roga cnopTnBHaga rumMHacTuKa
BKNtoYeHa B nporpammy OnmMmMnmMncknx
nrp




[ MMHacTn4yeckne
yrnpaxHeHNa nomMoraroT
cnopTcCMeHaMu
COBepLUeHCTBOBATbL CBOE
CNOPTUBHOE MACTEpPCTBO,
a PU3KYNLTYPHUKAMU —
YKpennaTh CBoe
300pOBbLE.

Buxy, 4to yctanw.
[1aBanTe pasoMHeEMCS, BbINOTHUM
KOMMNMNEKC TMMMHaCTUYECKUX YNPaXKHEHUW.






