OHEBHUK CNTOPTUBHOWU TMMHACTUKN

Mos

TMMHAQCTUKa

TpeHupyncsa. 3amedan. Pactu.

/

96 TPEHUPOBOK * MAJIEHbKUE LLATA BMEPEQ

NV
/|\



https://www.centrmag.ru/catalog/product/dnevnik_sportivnoy_gimnastiki_moya_gimnastika/




MOW CMOPT. MON NYTb.

Mos
rMMHacTMKa

JHEBHUK CMOPTUBHOM MMMHACTUKM

nma / CEKUns

Mepuwon: ¢ no

MOA TMMHACTUKA



HAYANO / 02

N/
/|\

3anuchb 3a Nnapy MUHYT

MUHUMYM HA KAXKAbINA PA3

O6Beayn camovyBCTBME. 3anuLLM OAHO 3adaHNe U OAHY MNOACKa3Ky
TpeHepa. OcTasibHOE MOXXHO 3aMoJIHUTL MO3XKe.

ECJIN XOYETCA NOAOPOBHEE

[lo6aBb CHaps, 3/IEMEHT UK CBA3KY. 3anuLUM NOMbITKN, CEpUN 1
YCJIOBUS: C MOMOLLbIO, CO CTPAaxoBKOW MJIM CAMOCTOATESIbHO.

MOCJNE BOCbMU TPEHUPOBOK

MocMoTpw, 4TO cTasno serdye. O6cyam cnenywWwmn Wwar ¢ TPeHepoM.
HaTbl cBobOAHbIE: MPONYLLEHHbIE OHUN HE HYXXHO 3aMo/HATh.

Mnagwunm feTsaMm MOXXeT nomMoraTb B3pocbii: pebEHOK paccKasbiBaeT,
B3POC/IbIN 3annCbIBaeT.

2 MOA TMMHACTUKA



MOAA KOMAHAA / 03

C KeM 1 TPeHUpYIoChb

CEKLMA / TPYNNA / KNYB

TPEHEP / KAK CBA3ATbCA

KOHTAKT BJIU3KOrO HA CJ1IYYAW NOTEPN AHEBHUKA

YTO BAXXKHO OBCYAUTb 0,0 3AHATUN

MOA TMMHACTUKA



LLEJIb / 04

OAauH HaBbIK 3a pas3

YEMY 51 XO4Y HAYYUTbCA

KAK Mbl C TPEHEPOM YBUAWM PE3VJIbTAT

MOW MEPBbIN LUAT / KOrAA OBCYAUM CHOBA

Llenb moxxeT ObITb NMpo TeXHUKY, yBePEHHOCTb NN BHUMaHNeE.

4 MOA TMMHACTUKA



MOA HEQENSA / 05

Bpemsa ceKuum m oTabixa

IeHb Bpems 3aHATMe Y710 B3ATH

MH
BT
Cp
YTt
nr
C6

Bc

OTabIX / Bpyrve nena

MOA TMMHACTUKA



NMPUMEP 3ANUNCK / 06

FTMMHacTUKa

MpuMep 3anoJiHeHUs, He TPEHMPOBOYHOE 3aaHue.

MOE 3A0AHUE

CoeMHUTL OBa 3HAKOMbIX 3/IEMEHTa Ha CHapape.

CHapsap, / aneMeHT

bpycba / cBA3Ka

[Mono>xeHue Tena

MOACKA3KA TPEHEPA

MonbITKK /
ycnoBus

4 NoNbITKWY;
CO CTpaxoBKoOn

3 cepuu;
3ajlaHune TpeHepa

MNMoacka3ska /
pesynbTaTt

He ToponnTtb
nepexong

CoxpaHuTb
JINHWIO Tena

CHayvana 3aKOHYNTb I'IepBbIl;I 3JIEMEHT, 3aT€M Ha4MHaATb BTOpOI7I.

MOA TMMHACTUKA



TEXHUKA / 07

Mou cHapAaabl U 3J1IeMeHThI @

CHapsap, dnemMeHT / cBA3Ka YTOo YyTOUYHMTBL

Ha3BaHWA 1 3a4a4un 3anoJIHANTE BMeCTe C TPEHEPOM.

MOA TMMHACTUKA 7



TEXHUKA / 08

He TONbKO 4YUCNO NONbITOK

KAKOW 3JIEMEHT

3anuvLun CHapsa, 3/IEMeHT UKW CBA3KY. Mcnofib3yi Ha3BaHUe, KoTopoe
MPUHSTO y TBOEro TpeHepa.

B KAKUX YCJIOBUAX

Co CTanOBKOI\/‘L C NnOMOLWbO NJIN CaMOCTOATEJIbHO — TOJIbKO KakK
Ha3Ha4unJ1 TpeHep. OTmevan ycnoBua pAaooM C nonbiTkaMn.

YTO CTAJIO NIVHLLE

Bbibepy oOHY NOACKa3Ky: MOMOXKEHNE Tena, Nepexon Mexay
3JIeMeHTaMU WIn yCTONYNBOCTb 3aBepluieHnsi. OLeHnBal BMecTe C
TpeHepomM.

8 MOA TMMHACTUKA



CAMO4YYBCTBUE / 09

N/
/|\

3aMedaTb — U TOBOPUTH

[o 3aHAaTnS ob6Beaun, Kak cebsa yyscTByewb: 604p0 / 06bI4HO /
ycTano. Ecnu xo4elb, 3anuin, CKObKO YacoB cnan(a).

Mocne 3aHATUA OTMETb: Nerko / cpefHe / Tpy4Ho. 3T0 TBOE
owlyuleHne, a He oLleHKa CTapaHusa U He COPEBHOBaHWE C JpYyruMu.

Ecnn ecTb 6051b, FOIOBOKPY>KEHME NN HEOBLIYHOE CaMO4YyBCTBUE,
CKa)Xn TpeHepy 1 B3pPOC/IOMy. He HY>XHO TepneTb pagu OTMETKU B
LHEBHUKe.

YTO NMOMOTrAET MHE OTAbIXATb

MOA TMMHACTUKA 9



CBOPbI / 10

[OTOBO K TPEHUpoOBKe

Mos 3kunupoBKa / Belim MpoBepuTb

dopMa * BOLA * HYXXHas 3alMTa * CMEHHbIE BELLN

10 MOA TMMHACTUKA



HABUTFALUA / 11

96 TpeHUPOBOK Bnepeau

Bbnok TpeHupoBKU CTpaHuubl
1 1-8 12-20

2 9-16 21-29

3 17-24 30-38

4 25-32 39-47

5 33-40 48-56

6 41-48 57-65

7 49-56 66-74

8 57-64 75-83

9 65-72 84-92
10 73-80 93-101
11 81-88 102-110
12 89-96 111-119

MocnenHsAs cTpaHMua Ka)kaoro 61oka — 0630p.

MOA TMMHACTUKA

N/
/|\



MOA CEKUUA / BANNCDH 01
TpeHupoBka 01

HaTa Ha4vano MunyT

[o: 6oapo / 06bI4HO / yCcTano

CoH, u EcTb 4TO CcKa3aTb TpeHepy? Aa / HeT

MOE 3A0AHUE CEFTOAHA

CHapsan / MNonbiTKM / Mopckaska /
3JIeMeHT ycnoBus pesynbTaTt

lMocne: nerko / cpegHe / TpyaHo

noaAYYUINOCHh / MOACKA3KA TPEHEPA

12 MOA TMMHACTUKA



MOs CEKLLUA / SBANUCH 02

TpeHupoBka 02

HaTa Ha4vano MunyT

[o: 6oapo / 06bI4HO / yCcTano

CoH, u EcTb 4TO CcKa3aTb TpeHepy? Aa / HeT

MOE 3A0AHUE CEFTOAHA

CHapsan / MNonbiTKM / Mopckaska /
3JIeMeHT ycnoBus pesynbTaTt

lMocne: nerko / cpegHe / TpyaHo

noaAYYUINOCHh / MOACKA3KA TPEHEPA

MOA TMMHACTUKA

13



MOSA CEKUUA / BANNCDH 03
TpeHupoBka 03

HaTa Ha4vano MunyT

[o: 6oapo / 06bI4HO / yCcTano

CoH, u EcTb 4TO CcKa3aTb TpeHepy? Aa / HeT

MOE 3A0AHUE CEFTOAHA

CHapsan / MNonbiTKM / Mopckaska /
3JIeMeHT ycnoBus pesynbTaTt

lMocne: nerko / cpegHe / TpyaHo

noaAYYUINOCHh / MOACKA3KA TPEHEPA

14 MOS TUMHACTUKA



MOs CEKL LA / SBANUCH 04

TpeHuposBka 04

HaTa Ha4vano MunyT

[o: 6oapo / 06bI4HO / yCcTano

CoH, u EcTb 4TO CcKa3aTb TpeHepy? Aa / HeT

MOE 3A0AHUE CEFTOAHA

CHapsan / MNonbiTKM / Mopckaska /
3JIeMeHT ycnoBus pesynbTaTt

lMocne: nerko / cpegHe / TpyaHo

noaAYYUINOCHh / MOACKA3KA TPEHEPA

MOA TMMHACTUKA

15



MOA CEKUUA / BANNCDH 05
TpeHupoBka 05

HaTa Ha4vano MunyT

[o: 6oapo / 06bI4HO / yCcTano

CoH, u EcTb 4TO CcKa3aTb TpeHepy? Aa / HeT

MOE 3A0AHUE CEFTOAHA

CHapsan / MNonbiTKM / Mopckaska /
3JIeMeHT ycnoBus pesynbTaTt

lMocne: nerko / cpegHe / TpyaHo

noaAYYUINOCHh / MOACKA3KA TPEHEPA

16 MOA TMMHACTUKA



MO CEKLLUA / BANTUCH 06

TpeHupoBka 06

HaTa Ha4vano MunyT

[o: 6oapo / 06bI4HO / yCcTano

CoH, u EcTb 4TO CcKa3aTb TpeHepy? Aa / HeT

MOE 3A0AHUE CEFTOAHA

CHapsan / MNonbiTKM / Mopckaska /
3JIeMeHT ycnoBus pesynbTaTt

lMocne: nerko / cpegHe / TpyaHo

noaAYYUINOCHh / MOACKA3KA TPEHEPA

MOA TMMHACTUKA

17



MOA CEKUUA / BANNCDH 07
TpeHupoBka 07

HaTa Ha4vano MunyT

[o: 6oapo / 06bI4HO / yCcTano

CoH, u EcTb 4TO CcKa3aTb TpeHepy? Aa / HeT

MOE 3A0AHUE CEFTOAHA

CHapsan / MNonbiTKM / Mopckaska /
3JIeMeHT ycnoBus pesynbTaTt

lMocne: nerko / cpegHe / TpyaHo

noaAYYUINOCHh / MOACKA3KA TPEHEPA

18 MOA TMMHACTUKA



MO CEKLUA / SANUCH 08

TpeHuposka 08

HaTa Ha4vano MunyT

[o: 6oapo / 06bI4HO / yCcTano

CoH, u EcTb 4TO CcKa3aTb TpeHepy? Aa / HeT

MOE 3A0AHUE CEFTOAHA

CHapsan / MNonbiTKM / Mopckaska /
3JIeMeHT ycnoBus pesynbTaTt

lMocne: nerko / cpegHe / TpyaHo

noaAYYUINOCHh / MOACKA3KA TPEHEPA

MOA TMMHACTUKA

19



OB30OP 01 / NOCJIE 8 TPEHUPOBOK

Mou 3aMeTHbIN War

N/
/|\

YTO CTAJIO MOJIVYHATbLCA NIYHLUE

YTO ELLLE XO4Y CMIPOCUTb WU NOMPOBOBATb

CJIEAYIOLL WA LWAT BMECTE C TPEHEPOM

Mepnop Obcyonnn c

20 MOA TMMHACTUKA



COBbITUA / 121

CtapTbl, cOOpbI, BbICTYNJIEHUA

DaTta CoObiTHe / MecTo YTOo NoAroTtoBuTh

MOS TUMHACTUKA 121



NMOCJIE COBbITUA / 122

N/
Bonbwe, 4eM MecTo B Tabnmue - <

COBbITUE / OATA / MOA 3AA0AYA

4YTO NOJQIYHMNNOCH / HEM 1 BOBOJIEH(HA)

YTO OBCY)XY C TPEHEPOM

Cnepytowmn war

122 MO$I FTUMHACTUKA



DANbLUE / 123

NMpopos>xalo pacTm

MOE IIABHOE OTKPbITUE

YTO MOMOrAJIO MHE HA 3AHATUAX

HOBAS LLEJIb / MEPBbIA LLAT

MOA TMMHACTUKA

123



CBOBOAHAA CTPAHULLA / 124

N/
/|\

Hapucyiu. 3anuwimn. 3anoOMHM.

MOU MbICJIN / BOMNMPOCHI / CXEMA OBUXXEHUA

124 MOS TUMHACTUKA






He Ka)XXablu OeHb
HY>KeH peKopa.

MHorna BakHee 3aMeTUTb,
4YTO MOJIYHNJIOCb H4YTb J1y4dLle.

TBOA TMMHACTUKA. TBOW POCT.






