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HAM 15 JIET!

Kak Bce Ha4ynHanocb? NcTtopua co3pgaHmAa EBpoNencKoro

MMMHacTu4eckoro LleHTpa

“Modea omKpbimb 2uMHAcmMu4ecKuld ueHmp
nosasunace 8 2010-M 200y, Koz2da A bbia ¢ dembMU
8 EBpone, U Mbl NONG/IU B 2UMHACMUYECKUU

3an”, - paccKasbiBaeT ocHoBaTeslb EUROPEGYM
Unba Cnpopos.

“flemAmM mMam o4eHb NOHPABU/IOCh, U Noc/1e
3aHAMUU OHU MeHA CNPOCU/IU, eCMb JIU YMO-Mo
nodobHoe 8 MocKae, U A NOHA/, Ymo Hem. MeHs
0YeHb YB/1eK/1a MbIC/Tb Peanu308amb mMaxkou
npoexkm 8 Mockse".

[nAa npoBeaeHnA 33HATUI Mbl UCMOMb3YEM KPacMBOE COBpPeMeHHoe 6e3omnacHoe
o6opyaoBaHue Gymnova u Taishan gna geten n B3pocsibix: NOMOChI NPENATCTBUN, 6aTyThI,
aKpOobaTUYECKME OOPOMHKKK, MOPOIOHOBbLIE AMbI, AETCKME N B3poC/ible CHApAAb! (NeperknaguHa,
napasnnenbHble 6pycbA, KoMbLa, KOHb-Maxy, 6PEBHO 1 MHOrOe Apyroe).

BnaroaapA YHUKaNbHoM MeToguke 1 NpogeccroHanbHOMy Noaxody TPEHEpPOB, 3aHATUA
rMMHACTUKOM CTaHOBATCA N06UMbIM 1 AOCTYMHBLIM YBNeYeHneM ana geteii Ntoboro Bo3pacTa.

BbibpaB dopmar recreational gymnastics (pa3suBatoLen
rMMHACTUKW), NOMYNIAPHBINA BO MHOMMX CTPAHaX MMPa, HaLla KOMaHAa
NpUCTYNWNa K peanu3aunm npoekTa. Tak B pespane 2011 roaa
noABWCA NepBbli LieHTp JTyHUKN.

[na Hac 60nbLIaA PaAoCTb U LieNb - NOMOraTb
AEeTAM U B3pOC/IbIM NONIO6UTL CNOPT, TMMMHACTUKY,
CAENaTb HaLLU 33HATUA NPUATHBIM CEMENHBIM yBnevYeHnem!

B Hawwmx LieHTpax paboTaeT NpeKpacHbIi APYHHbIA KONNEKTUB
HacToALLMX NPOPECCMOHAN0B: TPEHEPOB, 34MUHUCTPATOPOB,
ynpasnaowmx! [obpbie, 0T3bIBYMBbIE, BHUMATE/IbHbIE K KamgoMmy!
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Hawum TpeHepbl - MacTepa CNOpTa No CNOPTUBHON MMMHACTUKe,
aKpob6aTuKe, NPbIXKKaM Ha 6aTyTe, AUNNOMUPOBAHHbIE
CNeLManuncTbl CO 3HAHMAMN NeAAroruKu, NCUXoNornu,

dusnonorum geteit n B3pocnbix!

OHM CMOryT HaiTN NOAXO0A K KaXKAOMY pebeHKY u
33aMOTUBUPOBATbL €ro CBOMM NpUMepoM!

\. J

Ve 6onee 100 000 Hawux cnopmcmMeHos: demed U 83poC/ibiX
nosilobuIU 2UMHACMURY!

Exe). 4.



Ham 15 net! Kak Bce HaunMHanocb?
UcTtopua co3gaHna EBponenckoro MNMMHacTM4eckoro LleHTpa

MepBan TpeHNpPOBKa cocToAnack 28 pespana 2011 roaa,
n ee nposogun Omutpun Tpedunnos.

I S N
Omutpuia Tpedunos

évmnova
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Ham 15 net! Kak Bce Ha4YunHanocb?

UcTopua co3gaHna EBponenckoro MNMMHacTM4ecKoro LleHTpa

LUnpoKkana reorpadua LleHTpoB:
MockBa, CaHKT-lleTepbypr n EKaTepuHbypr!

Mbli cT| peMuMcA 6bITb 6n11Ke K KaXa0My U3 BacC, NO3TOMY HALLA C€Tb aKTUBHO Pa3BUBAETCA.
Y Hac 6onee 35 LieHTpoB B MockBe, MockoBcKoi o6nactu, CaHKT-MNetepbypre n ExaTtepuHbypre.

Mo Bcel ceTn y Hac AencTByeT CUCTEMA eAUHBbIX abOHEMEHTOB. e 6bl Bbl H/ OKa3anncb — Byab TO OTMYCK,
noesgKa K poACcTBEHHMKaM Unv paboyasa KOMaHAVPOBKA — Bbl 1 BalL Pe6EHOK CMOMETEe NMPUNTU B 6MMHaNLLINIA
LleHTp 1 NpoaonHKuTb 3aHATUA, 0CTaBasACh B NPUBLIYHOM peruMe.




«CMOPT 340POBbIX OOCTUHEHUWN» - HALL
FMMABHbIU CNNOrAH

Moyemy Mbl ero Bbl6panun, N YTO OH 3H3YUT?

Mbl yBepeHbl: HACTOALLWIA, 300POBbIA CNOPT — 3TO FAPMOHWYHBIN MyTb Pa3BUTUSA, FAE YCNEX POKAIETCA Ha CTbIKe
dM3MYECKOro 1 NCUXOM0rMYeckoro 340poBbA. [laBaiiTe pasbepemca B ero 3HaveHUn nogpobHee:

CnoPT

3T0 AMCUMMNNMHA, BblAEPrKKa, 340POBaA KOHKypeHUMA. 3Tn
KayecTBa HeobxoaMMbl MH6OMY YeNToBEKY B MOBCEAHEBHOM
HKU3HW. Mbl peKoMeHayeM 0TAaBaTb AeTel B CNOPTUBHbIE
CEeKLMM KaK MOMHO paHblue, Bedb CrOpT 3aK1aablBaeT
dyHOAMEHT XapaKTepa, BblAepHKu 1 Bonu. MNo pe3ynbTatam
nccnenoBaHNMiA cpeau yeneLwHblx ntogen, 68% onpoLUeHHbIX
33aHMMAIOTCA cnopTom bonee 10 ner.

340POBbIX

Mb! HE FOHUMCA 33 CUIOMUHYTHBIMUW pe3yNbTaTaMu
LieHoM neperpy3oK. Halla 3agadva — yKpenuTb Teno,
Pa3BUTb MBKOCTb, KOOPAVHALNIO, CUY Y BbIHOC/IMBOCTb
nocTeneHHo, 6e3 yLep6a ANA pacTyLLero opraH13Ma.

Mbi co30aem NnoddepuBaouLyo, NO3UMUBHYIO Cpedy, 20e MpeHepP — 3MO HACMABHUK U Opy2,
KomopbIU nepedaem onbiM U ABIAEMCA NPUMEPOM 0714 FOHbIX 2UMHACMOB.

r
OOCTUKEHUN
BaHO Hay4nTb pebeHKa C AeTCTBA A0CTUraTb Pe3y/IbTaTOB 3KOMOMMYHbBIM A/15 300POBbsA CMOCO60M.
T0 HaNPAMYIO B/IMAET HA CAMOOLIEHKY pebeHKa, YCNeLHOCTb B MPOpeccum 1 AoCTUHKEHNE Pa3HO06Pa3HbIX
Lienieit: NCUXONOrMHECKUX, COUMANBHBIX, GU3NYECKMX.

TaKoii noaxoq Hay4uT BalLMX AeTell 4OCTUraTb pe3ybTaToB U NPUBLET NO60BbL K CMOPTY Ha BCHO MU3Hb.

Hawa Muccna — caenatb CNOPT XOpPOLLEiA NPUBbLIYKOA.

\\ J

"[]obuBaMbCA BbICOKUX pe3y/1bMamos B03MOHKHO
mornbKo 8 6e3onacHol cpede U C XopouwuM HacmpoeHuem”,
nbAa Cupopos - ocHoBaTeb EBponenckoro MmMHacTu4eckoro LieHTpa.

Sy, /




«CnopT 340pOBbIX AOCTUKEHWUAY - HALL rNABHbIN CNOraH.
Mo4yemy Mbl ero BbI6panu, N YTO OH 3HAYUT?

—
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MpuBMBaTL Nt060Bb K CMOPTY U 300POBOMY 06pa3y HM3HW NyuLLIE BCEro C CaMoro AeTcTBa. MiMeHHo B nepvof
B3POC/IEHWNA 33KN3bIBAETCA OCHOBA /IMYHOCTU, U B 3TO BPEMA 0COH6EHHO BaXHO CHOPMMPOBATL Y PeHEHKA Ka4ecTsa,
KOTOPbIE OCTAHYTCA C HAM Ha BCHO HKU3Hb: CUY BOMK, LIENEYCTPEM/IEHHOCTb, TPYA0/061e, yBEPEHHOCTL B cebe U yMeHne
npeoaonesaTtb TPYAHOCTU. CNOpT — MAeanbHbIA MHCTPYMEHT A4/1A 3Toro, Bedb OH 06eCneyMBaeT rapMOHUYHOE
pa3BUTUE KaK Tena, Tak U XapaKTepa.

Ho 4T06bl pe6EHOK MO-HACTOoALLIEMY YBIEKCA 3aHATUAMMK, BaHHO NPobyANTb B HEM UCKPEHHWIN MHTepec 1 NtoboBb
K ABVMEHUI0. B 0TM4me oT B3pOC/biX, ManbilLen He MOTUBMPYIOT AaNEKME Lienn UM NoOHMMaHWe Nnosnb3bl. [(NaBHoe,
YTO MPUBNEKAET AeTen, — 3TO a3apT, IMOLMN U Urpa. IMeHHO Yepes Nrpy OHM MO3HAKT MUP Y y4aTCA C PaAOCTbIO.

Mo3stomy B EUROPEGYM BCe TPEHMPOBKM NPOXOAAT B YBNEKaTeNbHOM UrpoBOM dopmMaTe. Ha 3aHATMAX
[eTV C BOCTOProM pa3y4uBaloT 3PEULLIHBIE 3/IEMEHTbI, MPbIraloT Ha 6aTyTax, 0CBaUBAIOT rMMHAcTUYeCKne
cHapAgbl (Konbua, bpycbA, MeperNaaunHy) U C MHTEPECOM NMPEOAO0/IEBIIOT NOMOChI MPENATCTBUN.

B Takom atmocdepe y pebEHKa ecTecTBEHHbIM 06pa3oM GOPMUPYETCA YCTIHOBKaA:
«ClrOPT — 3TO YAOBO/IbCTBUE». N 3TOT NPUHLMN OCTAETCA C HAM Ha BCHO *N3Hb, CTAHOBACH
NPOYHON OCHOBOW ANA 340pOBbA.

MocmoTpuTe NpuMepsl
HaLLMX TPEHUPOBOK
B UrpoBoi ¢popme. Ctp. 8




«CnopT 340pOBbIX AOCTUMEHUIY - HALL FNABHbINA CNOraH.

Mo4yemy Mbl ero BbI6panu, N YTO OH 3HAYUT?

B0O3MOMKHO, Bbl C/IbILLANN, YTO A1A 38HATUIN CNOPTUBHOM
MMMHACTUKOM HyHbl 0CObble GU3NYECKME O3HHDBIE U IOHBIN
BO3pacT. /IMEeHHO 3Tn CTepeoTunbl YaCTO OCTaHaBIMBAIOT
MHOrVX OT NepBOI TPEHMPOBKM.

XoTum passeATb 3TOT Mud:

33aHMMaTbCA CNOPTUBHOM rMMHacTUKo B EUROPEGYM
MOM{HO C NI06bIM TeNoCNIoKEHNEM U B Nll060M Bo3pacTe
— ot 1 roga po 99 net. MMHAaCTUKa Nosie3Ha abcontoTHO
BCEM KaK GpyHAAMEHT GpU3NYECKOro passuTuA.

Ecnum Bbl xoTUTE 6onee npodeccnoHanbHbIe 3aHATUN
FMMHACTUKOW, TO B 3TOM C/ly4ae MoryT 6biTb bonee
Cepbe3Hble KpUTepUM 0T60Pa U PEHNM TPEHNPOBOK, HO HALLI
pa3suBatomin popmat B EUROPEGYM no3sonAeT Bam
NErko UHTerpupoBaTb 3aHATUA B /Il060e pacnmcaHme u
[06MBATHCA CMOPTUBHbIX Pe3y/bTaTOB.
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CNOPT KAK UIrPA

Kak noMo4Yb pe6eHKy COXpPaHUTb YCTONYNBYIO

MOTUBAUUIO K TpeHMPOBHaM?

Kak cnopT ctaHOBUTCA NI06UMbBIM 3aHATUEM Pe6EHKA?

Du3nyecKkan aKTBHOCTb — eCTeCTBEeHHasA I'IOTpEGHOCTb

PeB6EHKA, HaNOMHEHHOr 0 3Hepren 1 N60MNbITCTBOM K MUPY.

[nAa ManbIWwa cnopT — 3TO He MPO Harpy3Ky U AUCUMMANHY.
B nepByto o4epeab 3T0 Urpa, ABUHKEHWE U YO0BONLCTBUE.

ManeHbKUM OETAM eLLE CNIOMHO 0CO3HaTb, KaKyto MoMb3y
CMOPT NPUHECET B byayLLiEeM. 33TO OHW OT/IMYHO YYBCTBYIOT
3MoUMM 34ecb U cenyac. ECn 3aHATUA AapAT PafoCTb,
WHTEpeC 1 OLLyLLIeHNe ycrexa, pe6EHOK C yA0BONbCTBUEM
6yaeT BO3BpaLLaTbCA CHOBA U CHOBA.

VIMeHHO No3TOMY TaK BaMHO, YTO6bI
$usnyecKan akTMBHOCTb NPUHOCUNA YA0BO/IbCTBUE.
Takyto atMmocdepy Mbl cTpeMUMCA c03AaTb B Europegym!

Apkui 3an n 6e3onacHoe 06opyaoBaHue

Monocbl NpenAaTCcTBUA, 6aTyTbl, MArKMe MaTbl, MOPO/IOHOBbLIE
AMbI C LBETHBIMM KYBUKaMW, KONbLd, KaHAaTbI U LLIBEeACKME
CTEHKW NPeBpaLLIAtOT 0bbIMHOE 3aHATUNE B HACTOALLUA
CNOPTUBHBIN NapK pa3BneYeHnii. 30ecb XO4eTcA ABUraTbCs,
WCCNIeaoBaThb 1 NPO60oBaTb HOBOE.

MAIAHME 10 weeqc
e
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TpeHnpoBKa Yepes Urposbie MeTadopbl ‘

[eTn He NPOCTO BbINOHAIOT YNPaXKHEHNA — OHU
«MON3YT KaK May4KU» U «MPbIraloT KaK 33A4NKN».
B nrpoBov popmMe farke CNOMHHbIE ABUKEHMA
CT@HOBATCA MOHATHBIMU U YBNIEKATENTbHBIMMU.

MNMoxsana n nogaepHKa TpeHepa

Hargbi Wwar Brnepén BaxeH. TpeHepbl NoA4epHUBAIOT,
33aMeYaloT Aare MasieHbKue ycnexu n obasatensHo
xBanAT. Tak y pebéHra popmmpyeTcA yBepeHHOCTb

B cebe 1 enaHue CTapaTbCA Aanbiue.

PapocTb OT pe3ynbTaTa

B KaKOW-TO MOMEHT pe6EHOK C yAVBNEHNEM 33MEYaET:
TO, YTO paHbLLe Ka3a/i0Ch C/IOKHbBIM, TEMNepb MNosy4aeTcs.
OH BblLLE MPbIraeT, CMesiee KapabKaeTcs, yBepeHHee
asuraetca. MNosABnAeTca ropaocTb 33 ceba — «A Mory».
MpyxoauT Bepa B COBCTBEHHBIE CUSbI, HHenaHue
nNpo60BaTb HOBOE U He CA3BATLCA C NEepBOA MOMbITKU.

Harpapga 3a ctapaHue

Mocne Karkgoro 3aHATUA OETU NONYHAIOT APKME
B6MOKHOTBI C HAKNENKaMM U NeYaTAMU — CUMBOIAMU
VX TpyAa Y ynopcTBa. [51A pebEHKa 3TO ManeHbKanA,
HO O4YeHb BarkHanA nobepa.

Korpaa TpeHnpoBKM accoLmmnpyroTcA € pagoCTbio, Urpoi
1 NOAAEPHHKON, MMMHACTUKA CTAHOBUTCA He
06A3aHHOCTbIO, @ MIO6MMbIM 33HATUEM. A BMeCTe C
3TUM GOpMUPYETCA KPEMKoe 340PoBbe, YBEPEHHOCTb
B cebe 1 NpMBbIYKA K aKTUBHOMY 06Pa3y *M3HU — Ha
nonrve rogpl Briepéa.

Eio; 1@



3A4YEM HYHHA TMMHACTUKA

OETAM N B3POC/1biM?

Mol paboTaem ¢ geTbMu OT 1 rofa, MoApPOCTKAMM U
B3POC/IbIMU, U MOXEM CKa3aTb, YTO NTMMHACTUKA —
dyHaameHT pusnyeckoro passutuaA. Ha4atb 3aHATUA
MOMHO € M60ro BO3pacTa, BeAb /1A Kawa0ro
TPEHVPOBKM ByayT Mosne3Hbl No-CBoeMy. YnparkHeHnA
a4anTUPYIOTCA NOA YPOBEHb MOArOTOBKM U BO3pacT!

A eLLé 3TO Beceno, a 3HauuT,
MHTEpPeCcHO U AEeTAM, U B3pOC/bIM.

Cio. I
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MporpaMmma TPeHMPOBOK BO BCEX BO3PACTHbIX rpynmnax

HanpasJ/ieHa Ha rAPMOHUYHOE YKPern/ieHNe MbILLIEYHOro

KOpCeTa, pa3BuUTUE KOOpPAUHALUN ABUKEHUIA, 63NaHC],
BbIHOC/IMBOCTUN, rMMBKOCTU.

\.
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OnAa peteii oT 1 g0 3 NeT 3T0 yNparHeHNA AN pa3BUTUA

KpynHon MoTopuKn. C 3 neT gobasnATcA bonee CIoHbIe

CUOBble 3M1eMeHTbI Ha KoNbLaX, MepeKknaavHe, 6pycbax,

N3y4eHue KyBbIPKOB, CTOEK Ha pyKax, LUNAraToB, MOCTUKOB.

C 5 nert v CTapLUe yBeNM4nBaeTCcA ANHAMMKA U Harpy3Ka
TPEHVPOBKW, B JOMOIHEHNE K 3TUM YNPamHEHUAM AT
yyaT 60nee CNoMHbIE 3NEMEHTbI: KONIeco, CanbTo ¢ 6aTyTa,
noabeM NepeBopoTOM Ha NepernagvHe, pasnyHble
ynopbl, Maxu Ha 6PYCbAX 1 KOMbLAX, MPbI*KKOBbIE
KOMbMHaUmKM Ha b6aTyTe.




3auem HYHHA TMMHACTUKAG AeTAM U B3pOC]'IbIM?

OcobeHHOCTU 3aHATUIN ANA AeTen pa3HOro Bo3pacTa

1—15ropanl5—3rona

ManeHbKkue aetn 6bICTpO PacTyT U MEHAIOTCA,
d MTMMHACTUKa NOMoraeT UM NoJIHOLLEHHO Pa3BUBATbCA.

1. ®opMumpoBaHue 6a30Bbix ABUraTe/IbHbIX HABLIKOB

Bo BpeMA 3aHATUIN MMHACTUKOW, AETU YHaTCA YBEPEHHO
Na3aTtb, X0auTb, 6eratb 1 NpbiraTb. Takue yMeHWA
HeobxoAMMbl 4NA KOOPAUHALMM ABUMKEHUIA N YKPENeHnA
OMOPHO-ABUraTeNbHOro annapara.

2. Pa3B1TNE CEHCOMOTOPHbIX HABLIKOB

DU3NYECKas aKTUBHOCTb CTUMYNINPYET paboTy MO3ra.
[eTu 6bicTpee 33aNoMVHAIOT HOBYIO MHGOPMALWIO, Y3HAIOT
MUp BOKPYr ce6s 1 y4aTCA roBOpUTD.

3. YKpenneHve MbILIeYHOM N KOCTHOW cucTeM

4. MNoBblLWeHne UMMYHUTETA

5. O6LLeHMe N pa3BUTUE COLMANbHBIX HABbIKOB

s 12



334eM HyKHa NMMHACTNKA AeTAM N B3pOC/biM?
Bonpochl 0T poautenen

2. MoHOo N1 npbiratb Ha 6atyte B 1 — 3 roaa?

~
. L T

r
r
r
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1. FoToBbI N1 AeTn B 3TOM Bo3pacTe (¢ 1 ao 3 ner)

BbINONHATb 3343aHNA N CO6NOAATL ANCLINANHY?

Manbiwam 334acTyio TpebyeTcA YyTb 60nblUe BpeMeHM
Ha afanTaumio, 4eM AeTAM MOoCTapLUe: B CpeaHeM
nepvoA NpyBbIKAHUA K 3371y, TPEHEPY U ApYrnM AeTAM
33HUMAEeT OT 2 40 5 3aHATUN.

ITO CBA3AHO C TEM, YTO 3aHATUA MMHACTUKON B
BO3pacTe A0 3 fIeT CTAHOBATCA NepBbiM MecToM AnA
coumanm3auumn pebeHKa. A 60MbLLION APKUN
WHTEepeCHbI 331 04eHb HPaBUTCA AETAM, UM XO4eTCA
BCE MNOCMOTPETL U NOTPOraThb. Yepes HeCKONbKo
3aHATUN ancUMNINHa HanamneaeTcA. OgHaKo B 3TOM
BOMPOCe 0YeHb BarKHAa BOB/IEYEHHOCTb poauTenen B
TPEHUPOBOYHbIN NpOLeCcC U cnegoBaHme
peKoMeHA3aLMAM TpeHepa.

@S

Hawm TpeHMpOoBKM KOMMNEKCHbIe, HaLeneHHbIe Ha
VKpensieHne MyCcKynaTypbl, pa3Butne KoopanHaLmm
OBUMKEHWI, yNyyLLEHNe pacTAKKK. [onrne NpbirKKun
Ha 6atyTe (6onee 20 MUHYT) 6€3 KOMMNEKCHOM
TPEHUPOBKM 4N1A YKPENNEHUA MyCKyNaTypbl U
PACTAXKN MOryT 6bITb BpeaHbl 417 NO3BOHOYHUKA
1 cyctaBoB. O4HaKO HaLLM TPEHNPOBKM BbICTPOEHbI
no — Apyromy: CHayana cCNopTCcMeHbl AenaloT
AKTUBHYIO Pa3MUHKY C 3/IEMEHTaMU NMOAKAYKN U
PacTAXKKK, 3aTeM MNpbIratoT Ha 6aTyTe B cpegHeM 10
MUHYT, 3aTeM BbIMOHAIOT YKpenAoLme
yNpaXHEeHUsA B BUCE Ha NepernaguHe, KonbLuax, a
TAKMe pacTArnBatloTcA Ha nony (MOCTUKN,
LINaraThbl).

TaKanA TpeHUPOBKa nonesHa anAa aetei, a 6atyT
OTNINYHO BAINAET Ha Pa3BUTHE KOOPAVHALMU
ABUMeHWIA, 6anaHca, BecTU6YNAPHOro annapara,
yKpen/ieHne Bcero MbiLLeYHOro KopceTa,
BbIHOC/IMBOCTY M AAPUT APKME 3MOLUN.




3auem HY*XHA TMMMHACTUKa AeTAM U B3pOCl'IbIM?

Bonpochl 0T poautenen

KomMmmeHTapuii oT opToneaa-peabunuronora
MycayeHKo fleHuca:

«[pbiXKKU Ha bamyme He B8pedHbI 071 demed /110bbIxX
803pacmoB NPU YC/I0BUU MO20, YMO PebeHoK yie
20MOB K NPbIHKAM.

Hak amo sbipaxaemca?

Ecnu pebeHoK Ha4uHaem Npbl2amb, NOONPbI2UBAMb,
CNPbI2UBAMb, 3aNPbI2UBAMb HA KaKue-/Iu6o
NOBepXHOCMU, 3HA4YUM €20 ONOPHO-0BU2aMesbHbIU
annapam c@opMUpoBaAscA 071 BOCNPUAMUA
OuHamuyecKod, yoapHoU, BepmMuUKasibHOU HG2PY3KU.

3Ha4um oH MoxKemn Npbi2amb Ha bamyme, U 3Mo
6ydem 0718 He20 6e3onacHo.

Kak don120 MO»#HO npbl2amb?

MpodonKumenbHOCMb BpemMeHU NPOBedeHHO20 HAa
6amyme 3asucum om Bo3pacma. Hanpumep, 8
Bo3pacme 1,5-3 nem onmumMasibHoe BpemMA NPbIXKKOB Ha
6amyme - do 10 MUH 8 KOMNJ/1IeKce C MPeHUPOBKoU HA
YKpensieHue Bcex 2pynn MblWU, Ha Opy2ux
2UMHACMUYeCKUX CHOPAOJGX.

Ymo 8axKHO B8 mexHUKe?

BarkHO B0 BpemsA NpbirKKOB Ha 6amyme
C06/1100amMb MeXHUKY, KOMOPYIo 2080pUM MpPeHep:
NPaBU/IbHOE NOJIOMEHUE 20/108bl, HOZ, PYK,

OCAHKU, NPABU/IbHO NPU3eM/IAMbCA.

Ymo moriem Haspedumb pebeHKy?
BeckoHmMposbHbie Noxodbl 8 6amMymHbIe UeHMpb,
20e demu Npbl2aom o4YeHb 007120 U 6e3 KOHMPosA
mpeHepa. Ec/u #e 3mMo NOGKOHMPO/TbHbIE NPbIKKU,
MO H@ oNOPHO-08U2aMe/TbHbIU anNapam 3mo He
8/UAem C He2amuBsHOU CMOPOHbI, @ darKe HA060pom
€ no3umusHoU, NOMOMY YmMO YKPenaAMCA MbiLUUbI
€mMabuu3amopsl U pa3susaemcs KoopauHauus
0BUMHEHUU.

Eos
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3auem HY*XHA TMMHACTUKa AeTAM U B3pOCl'IbIM?

3—5netuns5—7ner

PerynapHble TPEHUPOBKMX B 3TOM BO3pacTe
no3BoNAIOT pe6eHKY rapMOHUYHO pa3BUBaTbCA
$u3n4ecKn n SMOUMOHaNbHO, CNOCO6CTBYIOT
NoAroToBKe K LUKone.

1. YKpenneHne onopHO-ABMraTesibHOro annapara \

YnparHeHnA Ha MMMHACTUYECKMX CHapA4aXx CrnocobCTByOT
NpaBuIbHOMY GOPMUPOBAHUIO KOCTEN U CYCTaBOB,
npeaynpeaatoT HapyLLEHWA 0CaHKN U BO3HUKHOBEHUE
npo6seM € NO3BOHOYHMKOM U CYCTaBaMMU, TAKUX KaK
CKONMO3, NN1I0CKOCTONWE, BanbrycHas aedopmMauma u gpyroe.

2. Pa3Butne ABUraTenbHON akTUBHOCTU \

BonbLuioe pa3Ho0bpasme ynparHeHN yunT pebeHKa nydiue
NOHMMAaTb CBOE Te/0, KOOPAUHUPOBATb ABUMHKEHNA, ) N\
pas3BMBaET /IOBKOCTb, CMENOCTb 1 YBEPEHHOCTb B cebe.

3. Pa3BuTtuie KpynHOW 1 MeNKOW MOTOPUKU \
4. CTUMynAUNA YMCTBEHHOMo pasBuUTUA \

HOOp,C[VIHaLlMOHHbIe ynpamHeHnA CI'IOC06CTByIOT PasBuUTUIO
HOBbIX HEﬁpOHHbIX CBA3€eN 1 cefoBaTe/lbHO, MbiLLNeHUs,
ROHUEeHTpaunn BHUMaHUA, pedun, NaMATU, BHUMaHUA.

5. Ncyxo3aMoLumoHanbHoe pa3sBuTue \

CnopT 3HaKOMUT JeTelt A0LWKONbHOro BO3pacTa C
OVCLUMNANHOM N OTBETCTBEHHOCTbIO, YHUT TPYA0N06UI0 U
LieneyCcTpemMIeHHOCTH.

@S



334eM HyKHa NMMHACTNKA AeTAM N B3pOC/biM?
Bonpochl 0T poautenen

1. BnvAeT N1 e34a Ha CaMOKaTe Ha 0CaHKY pe6eHKa?

KommeHTapuii ot opTonega-peabunuronora MNycavyeHKo [leHuca:

“Vicnosib30B8aHUe 06bI4HO20 CAMOKAMA NOJIE3HO JIUWb MeM, YMOo CNOcobcmayem pa3suUMUI0 KOOPOUHAUUU ABUMeHUU Y
demedl. OOHAKO cyulecmBeHHbIM He0OCMAMKOM AB/IAeMCA He2aMUBHOE B/IUAHUE Ha ONOPHO-0BU2aMeE/TbHYI0 cucmemy. demu
PpedKo MeHAIM MOJTHKOBYI0 HO2Y, NPedno4UMas NOCMOAHHO OMMA/IKUBAMbCA 0OHOU U MoU #e KOHeYHOCMbHO. [TocmoAHHAA
noddepmKa mesna 8mopoll Ho2ol co30aem duUCbANAHC HA2Py3KU: MOJTYKOBAA HO2A UCNbIMbIBaem 60/1bLWyIo PU3UYECKYIO
GKMUBHOCMb, €€ MbIWUp! ycusieHHo pabomatrom u bbicmpee ymOoM/IAIOMCA, Yo MOXKem NPUBECMU K HOpYWeHUAM 8 pabome
CYCmMasoB HUKHUX KOHeYHocmel U N03BOHOYHUKA. TaKUM 06pa3oM, BO3HUKAem acuMMempUYHOe pa3sumue MbILY, U CBA30K,
npusodsauiee K npobiemMam 8 06:1aCMU KosleHHbIX U Ma3o6edpeHHbIX CyCmasos, pacnpoCMpaHAIWLUMCA BBepX NO
No380HOYHOU OCU.

BakHo ommemumb, Ymo NodobHble NaMO/I02UU BO3HUKAKOM He M2HOBEHHO, @ pOpPMUPYIOMCA NOCMeNeHHO NPU YacmoMm U
HEeKoHMPO/IUPYeMOM KamMQAHUU Ha CaMOKame. Bbixod 0dUH - KOHMPOAUPOBAMb BpeMA KAMAHUA pebeHKa Ha CAMOKame,
MEXHUKY OMMA/IKUBAHUSA, @ MAKe pe2y/sIApHO 3aHUMAMbCA CNOPMOM U YKpensIfimb MbiWwubl. 1A 3mod yesu om/Iu4Ho
Nooxodam 3aHAMUA NO 2UMHACMUuKe”.

Sipe 15



3auem HYHHA TMMHACTUKAG AeTAM U B3pOCI'IbIM?

7—11 netrnll — 18 net

33HUMaACb MTMMHACTUKOI B NOAPOCTKOBOM BO3pacTe,
pe6eHOK YKpeniAeT MbiLLLbl, OTB/IEKAETCA OT YYe6HbIX
33HATUIA U NPUO6PETaeT YyBepeHHOCTb B cebe.

1. YKpenneHue MbiLLlL, BCEro Tena U 0CaHKn

OTOT BO3PacT XapaKTepu3yeTcA UHTEHCUBHBIM POCTOM
OpraHM3mMa, No3Tomy dusndeckan

AKTUBHOCTb CNOCO6CTBYET POPMUPOBHNIO KPEMKOro
MBbILLIEYHOrO KapKaca, KpacrMBown

aTNeTUYHOM GUrypbl 1 NPaBUIbHON OCaHKN.

2. CHATUE YMCTBEHHOro HanpAXeHuA

Mocne HanpAKEHHbIX LUKONbHBbIX 6yAHEN MMMHACTUYECKUN
3an J3AET OT/INHHYIO BO3MOMHOCTb OTAOXHYTb OT YPOKOB U
33pAAUTBCA MONOMKUTENbHBIMU 3MOLMAMN, 38HUMAACH
WHTEPEeCHbIM 1 NONE3HbIM CMOPTOM. 3TO 61aronoy4Ho
CKa3bIBAETCA Ha LLIKO/IbHOM YCreBaemMoCTU.

3. OcBOEHUE KpYTbIX aKPOHATUYECKUX 3NEMEHTOB

Enpr 17



334eM HyKHa NMMHACTNKA AeTAM N B3pOC/biM?
Bonpochl 0T poautenen

PacnpepgenvTe Bpemsa Ha NonesHble 4eNa N Ha OTAbIX C raOHKETOM.

Hy*KHO Hay4UTbCA rPaMOTHO COYETaTb MPUATHOE C MOME3HbIM.

MoKamumTe eMy, 4TO ecTb YTO-TO Hosee MHTepecHoe 1 Becesoe.
Hanpvmep, Ha HaLWMX TPEHUPOBKax AeTW NpbIratoT, 6eraloT, 0CcBanBaloT
HOBble ABUMEHWA, TPEHUPYA TeN0 U MO3r 04HOBPEMEHHO, Ob6LLIaITCA

CO CBEPCTHMKaMW, y4aTCA B3aUMOLENCTBOBATb, APYHUTb U Mpeoaonesatb
HOBble NPEenATCTBUA. 3TO CO3A3ET NO3UTUBHYIO SMOLMM, HECPaBHUMbIE

C yO0BONbCTBMEM OT rnobeapl B BUPTYanNbHOM urpe.



3auem HYHHA TMMHACTUKAG AeTAM U B3pOC]'IbIM?

18+ net

MHorue B3pocsble X0AAT Ha FTMMHACTUKY BMecTe
C AeTbMMU, U 3TO OTINYHAA ugen! TakkKe MOXKHO
33aHMMATbCA OTAENbHO B rpynne 18+. PaccKamem
noapo6Hee NPo NoNb3y NTMMHACTUKMW.

1. CHATUe CTpecca 1 S3HepreTUYeCKuii paspag

Bo BpeMsA 3aHATUI MTMMHACTUKOM B3pOC/ible HACTO/bKO
MOrpyHaloTCA B MPOLIECC, YTO 33bbiBaloT 060 BCex pabo4mx
3360Tax 1 NOBCeAHEBHbIX CTPeccax. TaKune TPeHUPOBKU
CTAHOBATCA CBOEro poAa Nepe3arpy3Kon A1A HepBHOM
CUCTEMBI, NO3BOMAA MO3rY NOSIHOLUEHHO OTAOXHYTH U
CHU3UTb YPOBEHb TPEBOIN.

| 2. MNpeobpaxeHne purypbl

33aHATUA MMMHACTWKOM MOMOraloT B3POC/IbIM 06pecTu
KpacuBoe, CTPOHOE W NOATAHYTOE Teno. PasyymBan HoBble
3/1IEMEHTbI, MHOMMe [aXe He 3aMeYatoT, Kak 6bICTPO
n3MeHAeTcA nx GUrypa, NpUobpeTanA aTIETUYHOCTL 1
MPVB/EKaTeNIbHOCTb.

3. Pa3ButuAa cMenocTu u peLumTenbHoOCTU

OcCBOEHME CIOMHbIX aKPOBATUHECKUX 3/1EMEHTOB
MOCTENEeHHO Y4MT B3POC/I0ro CNPaB/IATLCA CO CTPaxamu. ITa
CMoco6HOCTb NepeHoCUTCA 1 B pabouyio cdhepy, Nomoran
NpUHUMAaTb 6o/ee yBEPEeHHbIMU B peLLIeHUsX.

4. ynquueHMe CaMO4yBCTBUA, CHATUE 3a*KUMOB B
CNuHe n CycTtaBax

5. N3y4eHune HoBbIX YNparKHEeHWI 1 nosy4eHne
[ETCKUX aMoLmi

MMMHACTVIKa y 60MbLUNMHCTBA NoAEeN NPOYHO CBA33HA C
BOCMOMVHaHMAMM AeTCTBa. KTO 13 HAC He MeYTan 0CBOUTb
CanbTO, KOMIECO UM CTOMKY Ha pyKax?

[axe cTaB B3poC/biM, Y BacC BCE eLLé ecTb LLIAHC
WUCNONHUTb AETCKYI0 MeuTy!

CoRAES



3a4yeM Hy¥Ha rMMHACTUK3 AeTAM U B3pOCNbIM?
Bonpochl OT HaLLIKX B3POC/bIX CMNOPTCMEHOB

1. “Al paHbLLe He 3aHUMancA CNoOpPTOM.
Mory nv A NPUATU Ha FIMMHACTURY?"

BaM He Hy*HO MMETb OMbIT, YTO6bl HAaYaTb
TPeHUpoBaTbcA. [larke ecnn Bbl HUKOrAa He
33HUMANNCb CMOPTOM, TPEHEPbLI MOMOIYT CAENATb
nepBble Wwaru 1 noabepyT KOMPOPTHbIN TEMN 3aHATUN.

KarkgomMy KnveHTy Mbl nogbmnpaemM NHOBMAYanbHYO
NporpamMmy TPEHUPOBOK, Y4UTbIBAA YPOBEHb
$ur3n4ecKon NoaroTOBKU U NNYHbIE Lienu. JTlobomy
3M1EMEHTY Bbl byaeTe y4UTbLCA NOCTENEHHO, C MOMOLLbIO
Pa3NMYHbIX NOABOAALLMX YNPAHHEHWNIA.

BoBce HeT. B oTn4me oT NpopecCcuoHaIbHOro
CropTa Mbl NPUHMMaeM Bcex. be3 orpaHuyieHui no
BO3pacTy U YPOBHIO NOAMOTOBKW. Hallm KnneHTbI
peLuatoT BnepBble MOCeTUTb 3aHATHE MO
rMMHacTVKe B 20/30/40 ner, xenaa nonpoboBaTtb
YTO-HMBYAb MHTEPeCHOe, 3 ViKe Yepe3 MecAL|
perynApHbIX 33HATUA YBEPEHHO BCTAIOT HA PYKK U
[enaloT CBOE nepBoe CanbTo.

HviKaKow aKpobaTUYECKOM 633bl 0BbIMHO Y HALLNX
B3POC/IbIX KMMEHTOB HET, HO 3TO HE MELLIAET UM
[enatb pe3ynbTaThl yKe Ha NepBbIX TPEHUPOBKAaX

fnaBHOI NOAroTOBKOW ABNAETCA He Ppu3nyecKan
¢opMa, a BHYTPEHHAA roTOBHOCTb NpeoaoneTb
6apbepbl CTPaxa U COMHEHMUIA.

T l'? 4 /
Mt 1l
( v':,v':,'r‘ '!!',1'

il
:4'::4""

o

/ /
w

o
CUUTAR T 4
BTN L

v T Y




®OPMATbl TPEHUPOBOK B
EUROPEGYM

MoMuMo rpynnoBbIX 3aHATUIM B Halmx LleHTpax npoxogAT:

é \

[NepcoHanbHble TPEHVUPOBKU
["pynnbl NPOABUHYTOr0 YPOBHA NOAOTOBKN
« WHTeHnBbI (rpynnoBoe 3aHATUE AMTEeNbHOCTBLIO 1 Y 40 MUH)

« AOanTMBHAA MMMHACTUKA

MacTep - Knaccbl No 6aTyTy, aKPO6ATVIKE, MAPKypPY, PACTAMKeE, NAPHON aKPoBaTHKe, MO OTPABOTHe

ROHKPETHbIX 3/1€eMEeHTOB U1 CHapAA0B

TemMaTtnyeckme TPEHVPOBKU C repoAMN MyIbTOUIBMOB
HoBorogHme TpeHNpoBKX

Becenble cTapThl




®opmaTbl TpeHnpoBoK B EUROPEGYM

« CemelHble TPEHNPOBKN

» Family Day - cnopTUBHbIZ NPa3gHWK ANA ceMel C
KOHKYPCaMW, UrPamMn, COPEBHOBAHMAMMU, HArparaeHeM

« Family Class - rpynnoBas TPeHMPOBKA ANA CEMEN




®opmaTbl TpeHnpoBoK B EUROPEGYM

TaKX¥e Mbl NpOBOANM TPEHUPOBKU ANA:

- MpodeccrmoHanbHbIX MMHACTOB, aKpo6aToB, 6ATYTUCTOB C OTPABOTKON KOHKPETHBIX 31EMEHTOB
(aKpo6aTVKa Ha AOPOMKE N NMApHO-rpynnoBas akpobaTuka 1 T.4.)

» TaHUOPOB NO XOpeorpaduyecKon NoAroTOBKE, PACTAMKKE

« CnopTCMEHOB U3 ApYrixX BUAOB CMOPTA A/A NOBbILEHME UX KBannduKaumm: GyTéonncTol,
XOKKEeNCTbl, PUrYpUCTbl, TEHHUCUCTbI, 6ACKETOOINCTLI, CHOY6OPANCTDI, NbIMHUKN U T.4.

&0 29



BPAYN PEKOMEHAVYIOT: OPTOMNEA,
HEBPOJOI, NEAUATP

C KaKoro BO3pacTa MOXHO OTA3BaTb pe6eHKa Ha 3aHATUA CNOPTOM? — PaCcCKa3biBaeT
Bpay-negunaTp KAMHUKM EMC MNputunHa HatanbA.

«3aHUMAMbCA CNOPMOM NOJIE3HO HAYUHAMb
NPAKMUYeCKU Cpasy NOC/Ie MO20, KaK pebeHoK
coenan nepsble Wazu, Mo ecmb NPUMEPHO NOC/e
2000, K020d OH yBEpPeHHO BCMASM Ha Hoau

OyeHb BarKHO, YMObbI Y pebeHKa pa3suBandack
NPpasu/IbHaA KOOPOUHAUUA dBUMeHUU U cnocobHOCMb
KOHMPO/IUPOBAMb CB0E Mesio.

Pa3zsusarowyaa 2uMHacmMuKa AsAemcA 00HUM U3
Haubosiee yHUBEPCA/IbHbIX BUOOB CNOPMA, B030edcmByA
Ha Becb 0emCKUU Op2aHU3M 0e/TUKGMHO U BCECMOPOHHE.
OHa nomo2aem pa3suBaMb KOOPOUHAUUIO, YKPen/Iamb
KOCMHO-MbIUJEYHYI0 cUCMEMY, Y1y4wamb pabomy
HepsHoU cucmeMbl, y/yduiaem NAMAMb, GopMupyem
OUCUUNIUHUPOBAHHOCMb U BOCNUMbIBAEM CU/1y BO/IU
pebéHKa.

OcobeHHO aKmyasibHO NOJOEPHUBAMb PU3UHECKYHO
GKMUBHOCMb B WKO/IbHOM B03pacme, 8edb
coBpemeHHble LWKO/TbHUKU NOOBepeHbl PUCKY
2UNOOUHAMUU U3-3a 0/1UMesbHO20 cudAYe20 06pasa
HU3HU. Ype3mepHoe UCNO/1b30BaHUE 2A0HEMOB U
CMapmM@OHOB He2aMUBHO B/IUAIEM HA OCAHKY U
cnocobcmayem NOAB/EHUIO SIULUHE20 BECay.

C Kakoro BO3pacTa MOMHO OTAaBaTb pe6eHKa HA 3aHATUA CNOPTOM? — PaCcCKa3biBaeT
Bpay-negunaTp KAMHUKKM EMC MNputunHa HatanbA.

“IMpobnembl ¢ 0caHKOU cMAaHOBAMCA BCE bosiee pacNpOCMPAHEHHLIMU Cpedu CoBpeMeHHbIX demed.
OCHOBHbIMU NPUYUHAMU AB/IAMCA HeNPABU/IbHAA 0pP2aHU3auuA paboyezo Mecma u 8pedHble NPUBLIYKU,
MaKue KaK dnumesibHoe NPebbiBAHUE 3a KOMNbIOMEPOM U/IU NPUBbIYKA CUOEMb HO2d HA HOzy.

BbiAaBUTb HapyuleHne 0CaHKM A0CTAaTO4YHO NpocCTo, — 06bACHAET crneumanuct. ECnu Bbl 3aMeTUNK, YTo
Ball peﬁeHOH CTan 4aule CyTynnTbCAa, NoABUTUCD Pa3inynA B YpOBHE nyieYy, Ta3 CMeLleH Uan NonaTku
BblrNAAAT aCUMMETPUYHO, 3H34YUT, npo6neMa cyulecTsyeT».
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Bpauu pekoMeHAYIOT: opTonen, HEBpPOor, NeauaTp

[na sppexmusHoU NPOpUNAKMUKU U KOPPEKUUU HapyweHUU OCAHKU peKoMmeHdyeM cobsiiodamb
HeCKO/IbKO NPOCMbIX NPABUJT:

MpasunbHo opaaHU308amMb paboyyto 30Hy, YHUMbIBAA POCM U ¢GuU3UOI02UYecKue 0CObeHHOCMU pebeHKa.
Modobpamb yAdobHyto 0byBb, Npu HEO6X0AUMOCMU UCNO/Ib3YA OpmoneduyecKue CMesibKU.
PezynapHo 3aHUMamMbCA pu3uyecKol aKMUBHOCMbIO, yoenAaa ocoboe BHUMAHUE CNOpMY, MAKUM KaK

N/IaBAHUE, 2UMHACMUKA U Joaa, Komopble cnoco6cm3yrom passumuto 2ubKocmu U yKpen/ieHUto
MbiWeYHO20 Kopcema.

BarkHo nod4epKHymb, 4Mo NPU HapYWeHUU OCaHKU NOYmMUu
Bcez20a Habnodaemca ducbanaHc 8 pabome MbiLWL, CNUHBI
U 6prowHo20 npecca. VIMeHHO N03MOoMy BaMKHbI
MPeHUPOBKU, HaNPAB/IeHHble Ha pa3sumue banaHca u
KoopduHauuu".

Kak ynpaKHeHWUA U3 MMMHACTUKU B/IMAIOT H3 OPraHU3Mm
pebeHKa? — paccKa3biBaEeT CrOPTUBHbIN BPaY, HEBPOJIOr,
PYKOBOAUTENb HanpasneHua peabunurauum GMS Clinic
Bawkupues Mpuropuit.

«HKo20a peyb udem o Bbibope cnopmusHOU CeKUUU oA ”
pebeHKa, MHozue podumesiu CMAsKuBArmMCA C BONPOCOM:

KaKoe HanpasgsieHue BblIbpamb, YMobbl OHO NPUHOCU/O
yoosonibcmaue pebeHKy U 00HOBPeMEHHO OKA3bIBAsI0
nosoxKUMesibHoe BIUAHUE Ha e20 u3uyecKoe cCocCmosHUe?

OJOHUM U3 SlyHWUX BaPUAHMOB AB/IAEMCA CNOPMUBHAA
2UMHACMUKA. 3mom BuUd CNOpMA NO380/1Aem
3adelicmBoBamb cO6CMBEeHHbIe CU/bl U BeC mena,
obecnequsaem KoMn/ieKcHoe B030elicmaue Ha 0P2aHU3M,
cnocobcmayA popMUPOBAHUI0 NPABUILHOU OCAHKU U
npedomapauieHuo NpobsieM co 300poBbeM.

VKpensieHue MbIWwy-cmabunu3amopos: NPbiXKU Ha 6amyme, UCNo/b3yeMble 8 2UMHACMUKe, 3¢pdeKmuBHO
YKpennsiom 2/1y60Kue MbiWUbl My/108ULd, NOMO2aA N0AAepPHUBAMb NO3B0HOYHUK.

Pa3sumue pasHoBecusa U OpueHMAyUU 8 NPOCMPAHCMBe: AKPObaMUYecKue 3/1eMeHMbl, BK/YarULUe
BPAWEHUA U NepesopombI, 651020MBOPHO B/1UAIOM HA BecMubyapHbIU annapam, y/y4Was NPOCMPAHCMBeHHoe
Bocnpusmue U ycmodl4uBocmb.

MosbiweHue 2u6KOCMU U NOABUHOCMU CYCMABOB: YNPAKHEHUA Ha PACMAMKKY, MAKUe KaK CKIaoKa U
MOCMUK, paCMA2UBAI0M MbILWUbI U yBenu4usarm duand3oH dBUMKeHUS 8 CyCasax, Ymo npedomapawiaem
3acmol Kposu U ynyHuiaem obujee Camo4yscmaue.

®opMUpoBaHUe NPABU/IbHOU OCAHKU: CU/0BbIe YNPAHEHUA Ha KoMbuax, 6pyCcbax U dpy2ux 2UMHACMUYeCKUX
CHApAGax yKpensiAlom MbIWUbI KOPA U N/1e4eB020 NOACA, Npedynpex<dan UCKPUB/IEHUA NO3BOHOYHUKA U
60ne3HeHHocmMb B8 cnuHe”.
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3 EHEAHEBHbLIX NMPUBbBIYKU, KOTOPbIE
YXVAWAIKOT OCAHKY PEBEHKA

1. CaMOKaT - perynApHble Noe3gxun Ha 06bIMHOM
CaMOKaTe (rae HYXHO OTTaNKMBaTLCA OAHOW HOrON)
C0O374310T HENPaBWbHYI0 U HEPAaBHOMEPHYIO Harpy3Ky Ha
MbILLILbI T333 U CMUHDBI. 3TO MOXET NPUBECTU K NepeKocy
Ns1eY U UCKPUBMIEHMIO NO3BOHOYHMKA.

O6pamume BHUMAHUE: 3MO He KACAeMCA 31EKMPUYECKUX
CAMOKAMOB, 20e Hem MOo/I4YKoBoU HA2py3KU.

2. NpuBbIYKAa HOCUTb CYMKY Ha O4HOM rJ1eye - UMEHHO
3Ta ManeHbKasA 1 Ha NepBbi B3rnAag 6e306maHan npusbiHKa
CO33€eT HepaBHOMEPHYIO HArPy3KY Ha MbILLILbI [1eY U
CMMHbI, 0CO6EHHO B Nepuof aKTMBHOMO pocTa.

3. Mup ragKeToB - Mbl 3HaeM, KaK TpPyAHO B HalLie BpeMsl
OrpaHNYUTL BpeMA Y 3KpaHa. A Bedb KOraa Halm AeTu
CMOTPAT MYMLTUKM UM UMPAIOT, X FOMI0BbI YaCTo
CKNOHAIOTCA BHX3. 3TO CO3A3ET OrPOMHYIO HAarpy3Ky Ha LUeto
1 Mf1e4n, 33CTaBNAA UX YCTaBaTb U HANPAraTbCA.

BynemM peanuctamm: NOMHOCTLIO YCTPaHUTL 3TN NPUBBLIYKA U
KOHTPONMPOBATb pebeHKka 100% BpeMEHN HEBO3MOMHO.
OQHaKO Mbl MOMeM YNYHLLINTL OCAHKY U MUHUMU3MPOBAaTb
nocneacTsmA 3TUX BPeAHbIX MPUBbLIYEK C MOMOLLIbIO
CNeumanbHbIX YNPaXHEHWR, KOTOPble Mbl NOArOTOBUAM O1A
Bac B Buaeodopmare.

Komnnekc 6yaet noneseH 1 pe6eHKy, U BaM — 3aHUMATbCA MOMHO Bcell ceMbeit! OH He TpebyeT
CreumanbHOM NoAroTOBKM UAW MHBEHTAPA 1 3aiMeT He 6onee 10 MUHYT B AeHb. YNpaHeHWs noMoryT
YKPEMUTB MbILLLbI CMIMHBI, CHATb HANPAMKeHWe NoC/Ie A0Nroro AHA B LUK UM 338 KOMMbIOTEPOM.

Y106bI NONY4UTb ITOT KOMIIEKC - HABeAUTE Kamepy BaLuero

TenedoHa Ha 3ToT OR-koa — Ob6palLiaem BaLLe BHMaHME Ha TO, YTO AOMALLHME TPEHUPOBKN
MOryT CTaTb AOMNOHUTENbHBLIM UHCTPYMEHTOM B UCMPAaBNEHUN 0CaHKM pebeHKa, HO He 3aMeHon
OCHOBHbIX TPEHNPOBOK MO CMOPTUBHON rMMHACTUKe. [InA ynyyLleHA 340poBbA, BbIHOC/IMBOCTH,
aTNeTUYHOM GUrypbl Ba*HO NOCELLATb TPEHNPOBKM B MMMHACTUYECKOM 3ane He MeHee 3 pa3 B
HeAento ¢ NpodpecCcoHanbHbIM TPEHEPOM, KOTOPbIN PAcCUUTAET ONTUMANbHBIA TEMMN 3aHATUIA
06y4nT BEPHOM TEXHUKE.

EipE2s



HOraA KAATb PE3YJ/IbTATOB?

Be3ycnosHo, pe3ynbTat —3T0 Mepa 3¢pPeKTUBHOCTU Ntoboi geAaTenbHocTU. OgHaKo AaBaiiTe
pa3bepeMcA: YTO UMEHHO Mbl CHATAEM pe3y/bTaToM? [1A KaA0ro poavTena U Karkagoro pebeHKa 3To
MoHATVE rNy60oKO UHAMBUAY3NBHO.

Pe3ynbTaToM 3aHATUIA MOXKET 6bITb KaK U3yyeHne HOBOro 3/1eMeHTa, 3aBoeBaHue 1 MecTa,
TaK U Kakablli HOBbIN LWAr B CNOPTe UK ApYrue He MeHee BaXHble U3MEHEHUA.

Hanpumep:

KpenKkoe 300poBbe: pebeHOK, KOTOPbI paHbLLe YacTo 6onen, Tenepb cTan 60M1ee 3aKaneHHbIM 1
pere NpOonyCKaeT 3aHATWA 13-33 NPOCTyA.

[OVCUMNANMHA Y KOHLIEHTPaLMA: Henoceaa, KOTOpbIV He MOr U NATU MUHYT YCUAETb H3 MecTe, Tenepb
YYUTCA CNYLIATb TPEHEPa, C/1IeA0BaTb MHCTPYKUMAM U YAEPHUBaTb BHUMAHWE Ha NPOTAKEHUN BCel
TPEHVPOBKM.

Coumannsauua: 3aHATUA B rpynne nomMorarT HanTn ,qpy3el7|, y4daTt B3aMMOAEeNCTBOBAaTb C
KONNEKTUBOM, BbITb HYaCTbio KOMaHAb! U noanepHnBaTb TOBapMLLleVI.

DusnyecKkoe pa3BuTUe: Bbl 3aMeYaeTe, YTo y pebeHKa yny4LInnach 0CaHKa, MoABUIACch MbilLeYHas
CnNa, NoBbICUNACh 06LLI3A BIHOCAMBOCTD, @ purypa ctana 6onee NOATAHYTON N aTNETUHHON.

YBepeHHOCTb B cebe: camMblii LIEHHbIN pe3ynbTaT — Korda pebeHoK, NpeoaoneBan CTpax U TPYAHOCTH,
HaYMHaeT BEpUTb B CBOW CU/bl. 3Ta yBEPEHHOCTb PACNpPOCTPAHAETCA U Ha Apyrue chepbl HU3HU:
yyeby n obLLieHre.

I'Iouemy Ba*HO 3aMe4aTb 3TU «kHeBUAUMbIE» pe3yana'rb|?

VIMeHHO OHM GOPMMPYIOT MNPOYHYIO OCHOBY 471 A0/ITOCPOYHOro nporpecca. MogmMeYan 1 0TMeYas Kamablii
MaseHbKUi ycnex, Bbl NoAAepHUBAETE BHYTPEHHIOW MOTMBAUMIO pebeHKa. A perynAapHble 3aHATUA Ha NPOTAKEHUN
ONUTENbHOro BpEMEHU — 3TO eAMHCTBEHHbIN NyTb K TEM CaMbIM BMNeYaTNAIOLLMM MMMHACTUHECKM 3/IeMEHTaM.

Erp: 27



Horpa »AaaTb pe3ynbTtaTtos?

TaK Korpa e XAaTb CanNbTo UK LWINAraT?

3pecb Henb3A A4aTb YHMBEPCabHbIN 0TBeT. CPoK
OCBOEHUA C/TIOMHbIX 3/IEMEHTOB CTPOro MHANBUAYANEH U
3aBUCUT OT HECKOMbKMX KoYEBbIX GAKTOPOB:

1. UcxoaHanA puU3nyecKan NoAroToBKa.

Ecnn y pebeHKa yre pasBUT MbILLEYHbI KOpCeT, ecTb
YyBCTBO HanaHca 1 KoopAUHALMA, HA OTTa4YMBaHKE
TEXHUKM 3N1eMeHTa YIOeT MeHbLLEe BPEMEHW.

2. Bo3pact n 0oco6eHHOCTU OpraHu3Ma.
MMBKOCTb, CUNa U CKOPOCTb OCBOEHMA HOBbIX HABbIKOB Y
BCEX JeTen pa3Has.

3. PerynapHoOCTb TPEHUPOBOK.

CMCTEMATUYHOCTb — K/HOY K BbICTPOMY Nporpeccy. Mbl
pexoMeHayeM noceLLaTb TPeHUPOBKM He MeHee 3-X pa3
B Hegento.

Bonee KOHKPETHO NO CPOKaM 0ByYeHNA TEM
VN UHBIM 3/1EMEHTAM BaM CMOMET
NoACKa3aTb TPeHep Nocne OLeHKN
UCXOAHDbIX A3HHbIX pe6eHKa.

@ipE2e



COPEBHOBAHNA B EUROPEGYM

YyacTre B COpeBHOBAHUAX MOMOraOT HALLMM CNOPTCMEHAM OTKPbITb HOBbIE MOPU30HTbI

$uU3NYECKMX BO3SMOKHOCTEN, HAYYUTLCA NpeoaoneBaTh ceba n 4obuBaTbCA ycnexa B
OpyHHOM aTMocdepe Hawero LieHTpa. Y Hac NpoxogAT COPEeBHOBAHWA ANA AeTEN U
B3pOC/IbIX Pa3/INHHOr0 YPOBHA NOAroTOBKMU:

Baby Cup - copeBHOBaHUA A1 CaMbiX MafieHbKUX HALLMX MMMHACTOB B
BO3pacTHoii rpynne 1.5 -3 roAa, rae OHW BbINOMHAIOT Pa3iMyHble 3343HuA
Ha cUny, KOOPAVHALMIO U CKOPOCTb, NONYYAIOT NPU3bl U MeAANN.

& 20



CopesHoBaHuA B EUROPEGYM

TypHup BbIXOA4 B CUJTY cocTouT U3 cneuuanmsnpoBaHHbIX
MMMHaCTU4YECKUX YNPaXKHEHUI Ha cuny, BbIHOC/IMBOCTb U 6bICTPOTY.

B TypHMpe MoryT y4acTBOBaTb CMOPTCMEHbI OT 3 NeT, MOAPOCTKM U B3pOC/ible € Nto6bIM YPOBHEM MOAOTOBKW.

Llenb copeBHOBaHWI - OTCNEHMBaHNE POCTa PU3NYECKUX MOKa3aTenen AeTen 1 B3pOC/blx, 3 TaKHKe NoAroToBKa K ApYrum
KPYMHbIM COPEBHOBaHUAM LleHTpa.

Bce y4aCTHUKM HarpamaatoTca Meaanamm, GUpMeHHbIMU CyBEHUPaMU, pe3y/bTaTbl GUKCUPYIOTCA B KHUMKKY COPTCMEHa.
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CopeBHoBaHuA B EUROPEGYM

YemnuoHaT no aKkpob6aTuKe cOCTOUT U3 0T60POYHOro 3Tana u ¢puHana.
OT60pOYHbIN 3TaN NPOXoOAUT B KaxaoM LieHTpe cetn. B ¢puHan npoxogAt
360 y4acTHMKOB, NOKa3aBLUMeE NyYLLINA pe3ynbTaT Ha NepBoM 3Tane. [anee
CNOPTCMeHbI pacnpeaensTca Ha Jiury 1/ Boicluyto Jury 1 copeBHytoTcA
33 Npu30Bble MecTa.

MporpaMma COCTOUT U3 3BKPOBATUHECKOro MHOrO60pPbA, KYA3 BXOAUT
aKPO6ATUYECKAA [OPOMHKA, 6ATYT M MUHW-TPAMN.

Eper il



CopeBHoBaHuA B EUROPEGYM

TypHup EBponeiicKoro MMHacTu4ecKoro LieHTpa no cnopTMBHOW MrMMHACTUKe
Ha pa3pAAbI - COPEBHOBAHWA, HA KOTOPbIX HALLUW CNOPTCMEHbI MOryT BbINOMHUTDL
pa3pAabl No CNOPTUBHON MMHACTUKE: «HOHbIN MMHACT», 3 IOHOLLIECKUIA Pa3pAa,

2 I0HOLLeCKWI pa3pAg, 1 IoHoLeCKu paspag, 3 CNopTUBHbIN pa3pAag. Haw LieHTp
BxoauT B coctaB defepauim CNOPTUBHOM MMHACTUKK r.MOCKBbI, @ COPEBHOBaHWUA
BK/tOYEHbI B EAUHBIV KaneHaapHblii nnaH MockomcnopTa.

@pEs2



CopeBHoBaHuA B EUROPEGYM

KomaHAgHbI TYpPHUP NO CNOPTUBHOM MMMHACTUKe
npoxoaut cpeau Bcex LileHTpos EUROPEGYM.

CnopTCMeHbI BbICTYMAOT B Pa3HbIX BO3PACTHbIX
KaTeropuAx cpeaun MyMHCKUX U HEHCKUX KOMaHL,
npeacTaBnAa Ha COPEBHOBAHUAX C6OPHYIO CBOEro
LleHTpa.

Bo3pacT y4acTHUKOB OT 3 neT. B KomaHay BxoauT
He 60nee 6 YenoBek. MMMHACTbI BbICTYMAIOT MO
NPOV3BONbHON NPOrpaMMe MyKCHOM0 U HEHCKOro
MHOro60pbA NO CNOPTUBHOW MMMHACTUKE. B 3a4eT
KOMaH/bl y4UTbIBAIOTCA 4 Ny4LIMX pe3ynbTaTa Ha
KaKaoM cHapAae.

Ciipy, 352



CopeBHoBaHuA B EUROPEGYM

YEMIMUOHAT EUROPEGYM cocTtouT 13 2 3TanoB: 0T60po4HOro u ¢puHana.

B oT60p0o4HOM 3Tane CnopTCMeHbl COPEBHYIOTCA MO MPOU3BO/IbHOM NPOrpaMme

B MY*CKOM U HEHCKOM JIMYHOM MHOrobopbe No CNOPTUBHOW rMMHAcTUKe. Mo utory
0OT60POYHOro 3Tana CropTCMeHbI NpoxogAT B ¢puHan YEMMUOHATA EUROPEGYM.

B ¢purHane rumMHacTbI COpeBHYIOTCA 3@ NpU30Bble MecTa B BiicLuen Jlure n flure 1.

Bo3pacT y4acTHUKOB - OT 3 feT.




CopeBHoBaHuA B EUROPEGYM

TypHup CUNA NIETA - nporpaMma TypHUPa OCHOB3HA Ha 33A3HUAX No ob6Luein pu3n4ecKon NoZroToBKe
n3 Bcepoccuinckoro ¢pusKynbTypHO-CNOPTUBHOMO KOMMIEKCEa "lMoT1oB K TpyAy u o6opoHe" (MTO).

CopeBHOBaHUA NPOXOAAT ANA AeTen oT 3 neT, nogpoCcTKoB U B3pOC/ibiX C nobbiM YPOBHEM NOArOTOBKU.
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KAK NOAOEPHATb CBOEM0 PEBEHKA
HA COPEBHOBAHUAX

CoseTbl ANA poaguTtenen

OpobpAanTe He cam aKT
nob6eabl, 3 CTPEM/IEHUE K HEWN.

Mbicau pebeHKa:
«fA BO/IHYIOCb, YMO He oNPAasAalo 0HUIAHUU,
MHe HY*KHa BaWa NOAJOepKKa».

KaK Hy»HoO:

Mepen copeBHOBaHMAMM CKamuTe: «A sepro 8 mebAa! Teoa
3a0aya - Nosy4uUmb yo0B0/IbCMBUE U NOKA3aMb MO, YeMy mbl
HAY4UICA HA 3GHAMUAX!».

He cTour:

foBOpUTb 0 Heo6x0aUMOCTU Nobefbl: «Tbl JosIHeH
sbluzpamb!»/«He nodBedu mpeHepa!».

Mbicnun pebeHka:
"“Y MeHA CMO/IbKO pasHbiX IMOUUU, MHe bbl 04eHb
XomesioCb UMU NodenumbCA U Bce obcydumnb”.

Kak HyXHo:

Mocne BbicTyNneHuA cnpocute: «Kak mebe copeBHOBAHUA?
V' 4Ymo noHpasunock 6obwe 8cezo?».

He cTour:

CpaBHMBaATb C APYrMMY AeTbMU UKW AKLEHTUPOBATb
BHUMaHWe Ha npourpbiwe: «CMompu, MNema y 8ac cambil
wycmpbil, BOM € K020 NPUMep HY¥HO bpamb».

X

Noppeprxunsante
HEe3aBUCUMO OT pe3yNbTaTa.

Mbicau pebeHKa:
"A cmaparocb nokazame cB80U MAKCUMYM.

CKarKume MHe, Ymo A cdenan xopowo. Ecau Ymo-mo He NOJYHUIOCh,
dasalme 0b6cyduM, KaK 3Mo UCNPABUMb K C/1eAYIOULUM COPeBHOBAHUAM".

KaK HyXHo:

CKkarkuTe: «A 20pKyCb MeM, 4o Mbl cmapaewbcA!
V' 3Mo oYeHb BAKHO!».

He cTour:

< Cpasy e YKa3biBaTb Ha OLUMBKUN NN KPUTUKOBATL: «Tbl MO2
8bICMYNUMb U sIyHwe»/«HyHo 661710 cdenamps 80mM Mak».

@ipEcs



Kak nogaepatb cBoero peb6eHKa Ha COpeBHOBAHUAX?

Co3pgante KOMPOPTHYIO U
npasgHuYHylo atmocdepy.

Mbicnu pebeHKa:

«A Yyyscmayo makxy 60bwyro
0mMBemMCmMBeHHOCMb, KA*Kemcs, Ymo ec/u A
npouzparo, Mo C/ly4UmcA Ymo-mo NJ0xoey.

KaK HyXHo:

MoaroToBbTe HEHONLLLOW CIOPNPU3 33 y4acTue B
V' COpeBHOBAaHUAX, CXoauTe B Kade Unmn oTMeTbTe C CeMbeli
[oMa, 4Tobbl Baww pebeHOoK YyBcTBOBaN ceba nobegutenem.

He cTour:

HaKa3biBaTb pebeHKa 3a HenaeanbHoe

x BbICTYNNeHne nnu pyraTtb ero.

Mbicnun pebeHka:

«K020a A BUMY, KGK Bbl NepexuBaeme 3d MeHs, A
MOe HAYUHAK HEePBHUYAMbY.

Kak HyXHo:

MopaepHmBanTe annogUCMeEHTaMN U pagynTecb BO
BpeMs BbICTyNeHuA. MpnHecuTe NNakaTthbl ¢
umeHeM pebeHKa nnu gyaenxku.

He cTouT:

Co3gaBaTtb HanpAxeHune, nepexnBaTb, HEPBHNYATb NN

X KOMMEHTUPOBATb ero BbICTyrnjieHne C HeratTusoMm.

Yero nyuwe nszberatb?

He neperpy:aiiTe pebeHKa oxumaaHuamu. Nomorute emy
COCPeaoTONUTLCA HA MPOLLeCCce U HACNAKAATLCA UM.

N3beraliTe cpaBHeHUN ¢ apyrummn getbMn. Kaxabin pebeHok
VHUKaNeH u pa3BmnBaeTCA B CBOEM TeMne.

® x® x®

CneguTe 3a cBOMMUK 3MoUUAMN. Balle cnoKoncTeume
NOMOMET pebeHKy YyBCTBOBAaTb cebA yBepeHHee.

MoMHUTe, Bala NoaAepHKa — 3TO CaMbiW L,eHHbI NO43pPOK
ANnA Bawero pebeHKa. [laBaTe BMecTe CO343aBaTh
aTtMmocdepy goBepuAa U pafocTu Ha COpeBHOBAHUAX!
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HOBOCTU HAWWUX LLEHTPOB

CocToanocb oTKpbITUe LieHTpoB
Mopcko#, JlomoHocoBCKUiA, Bbi6oprckui
n HemuyxunHa B CaHKT-lMNeTepbypre!

TaKe OTKPbINCA NepBbin
LieHTp B EKaTepuHbypre - MnoHepcKui!

MuoHepckmin

Eeroie



HoBocTu Hawwunx LleHTpoB

Hawm pebAata otnpaBunmch Ha neTHue c6opbi B [NNogMocKkoBbe B narepb "H{aBOPOHKK".

EeroaHO Mbl NPOBOAUM KOHKYPC MMHaCTUYECKNX PUCYHKOB cpeaun
HaLIKMX CNOPTCMEHOB N U3 HUX COCTaB/1AeM KanleHAapb

EUROPEGYM

CTp. 29



HoBocTu Hawwunx LleHTpoB

MMMHACTbI 13 Bcex LIeHTpoB NpuHAAK y4acTue B TPaAULIMOHHOM
netHem ¢oToKoHKypce EUROPEGYM!

Gp=2@



HoBocTu Hawwunx LleHTpoB

Hawwm rumHacTtbl u3 LieHTpa JlyrH1KK 1 ByToBo € 27 nNo 29 HOoAbPA NPUHANN y4acTue B
MeXAYHapo4HOM TYPHUPE Mo CNOPTUBHOM rMMHAcTuKe B A6y-flabu Winter Wonderland!

ALL - AROUND

PomaH bypeHuH u3 LieHTpa JlyHUKK cTan nobegutenem B MHOrobopbe B
KaTeropuu Level 4 junior, a TaKkx*e 3aB0eBan 3010TO HA BOMbHbIX YNParKHEHWAX,
KONbL@X, ONOPHOM NpbIxKe, cepebpo Ha 6pycbAx, NepernaguHe n 6poH3y Ha KoHe!

Ctp. 41



HoBocTu Hawwunx LleHTpoB

TaKrKe Ha TypHVPe BbICTyNanu AeBo4Ku 13 LieHTpa ByToBo:

O3epoBa HuHa, Ha3zapetaH AHacTacua 1 EkatepuHa B KaTeropum levell.

AbpamoBa Enn3aBeTa - B kateropum level 2.

AbpamoBa Enn3aseTa 3aBoeBasa cepebpo Ha ONMOPHOM MpbIKKe 1 6POH3Y Ha 6pycbAX!

Gip=2



HoBocTu Hawwunx LleHTpoB

CnopTcMeHbl U3 Halwmx LIeHTpoB y4acTBOBaIn BO BCEPOCCUMCKUX COPEBHOBAHUAX MO
CMOPTUBHOW U KOMAHAHOW rMMHAcTUKe ( «J/Iura ruMHacTUKUy» B Mockee 1 Coun, Kybok
Poccum no KomaHaHom ruMHacTvke B CaHKT-MNeTepbypre, EkaTepuHbypre, Bonrorpage,
Hacnuicke, MockBe).
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HoBocTu Hawwunx LleHTpoB
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HoBocTu Hawwunx LleHTpoB

«JInra rMMHacTuKn» mam 2025 Couun

THMHACTH

:
ve
.
"%
te
CHPHYC s
. .‘I'.. /
4
g 7
X o’ 7/ Y B
&, ’
’3?“' (X
! y

Ctp. 46



HoBocTu Hawwunx LleHTpoB
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HoBocTu Hawwunx LleHTpoB

Ky60K Poccumn 2025 no KOMaHAHOW rMMHACTUKe B
ExkaTepuHbypre. BoicTynana komaHaa ot LleHTpa byTtoBo

Bcepoccnnckun TYypHUp N0 KOMaHAHOW rMMHACTUKe B
Kacnuicke. Y4yacTtBoBana KomaHaa ot LleHTpa MapbuHo




OUPMEHHAA OAIEHAA
EUROPEGYM

B Hawmx LieHTpax Bbl MOMeTe Npuobpectn yaobHyo $GopMy AnA 3aHATUNA MTMMHACTUKON:
$yT60MKN, LIOPTLI, IMMHACTUYECKUE KYNaNbHUKM N aHTUCKONb3ALLINE HOCOYKM.
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Xouellb pe3ynbTaT?
3aHuMaincAa He MeHblLue
ABYX pa3 B Hepenio!




EBponencKkun
TMMHACTU4YeCKun

LleHTp

Bbibupaiite yao6Hbi LieHTp ANA 3aHATUI
CNOPTUBHON MMMHACTUKOMN

+7 495 648 60 08
www.europegym.ru
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	НАМ 15 ЛЕТ!
	Как все начиналось? История создания Европейского Гимнастического Центра
	В наших Центрах работает прекрасный  дружный коллектив настоящих профессионалов:  тренеров, администраторов, управляющих!  Добрые, отзывчивые, внимательные к каждому!
	Уже более 100 000 наших спортсменов: детей и взрослых полюбили гимнастику!
	Для нас большая радость и цель - помогать  детям и взрослым полюбить спорт, гимнастику,  сделать наши занятия приятным семейным увлечением!
	Наши тренеры - мастера спорта по спортивной гимнастике, акробатике, прыжкам на батуте, дипломированные специалисты со знаниями педагогики, психологии, физиологии детей и взрослых!
	Они смогут найти подход к каждому ребенку и замотивировать его своим примером!
	“Идея открыть гимнастический центр появилась в 2010-м году, когда я был с детьми в Европе, и мы попали в гимнастический    зал”, - рассказывает основатель EUROPEGYM Илья Сидоров.
	“Детям там очень понравилось, и после занятий они меня спросили, есть ли что-то подобное в Москве, и я понял, что нет. Меня очень увлекла мысль реализовать такой проект в Москве”.
	Для проведения занятий мы используем красивое современное безопасное  оборудование Gymnova и Taishan для детей и взрослых: полосы препятствий, батуты,  акробатические дорожки, поролоновые ямы, детские и взрослые снаряды (перекладина,  параллельные брусья, кольца, конь-махи, бревно и многое другое).
	Благодаря уникальной методике и профессиональному подходу тренеров, занятия  гимнастикой становятся любимым и доступным увлечением для детей любого возраста.
	Стр. 4


	Нам 15 лет! Как все начиналось?  История создания Европейского Гимнастического Центра
	Первая тренировка состоялась 28 февраля 2011 года, и ее проводил Дмитрий Трефилов.
	Стр. 5
	Еще несколько кадров с занятий в 2011 году.

	Нам 15 лет! Как все начиналось?  История создания Европейского Гимнастического Центра

	Широкая география Центров:  Москва, Санкт-Петербург и Екатеринбург!
	Стр. 6

	«СПОРТ ЗДОРОВЫХ ДОСТИЖЕНИЙ» - НАШ ГЛАВНЫЙ СЛОГАН
	Почему мы его выбрали, и что он значит?
	Мы уверены: настоящий, здоровый спорт — это гармоничный путь развития, где успех рождается на стыке физического и психологического здоровья. Давайте разберемся в его значении подробнее:
	СПОРТ
	Это дисциплина, выдержка, здоровая конкуренция. Эти качества необходимы любому человеку в повседневной жизни. Мы рекомендуем отдавать детей в спортивные секции как можно раньше, ведь спорт закладывает фундамент характера, выдержки и воли. По результатам исследований среди успешных людей, 68% опрошенных занимаются спортом более 10 лет.
	ЗДОРОВЫХ
	Мы создаем поддерживающую, позитивную среду, где тренер — это наставник и друг,  который передает опыт и является примером для юных гимнастов.


	ДОСТИЖЕНИЙ
	Важно научить ребенка с детства достигать результатов экологичным для здоровья способом.  Это напрямую влияет на самооценку ребенка, успешность в профессии и достижение разнообразных целей: психологических, социальных, физических.
	Такой подход научит ваших детей достигать результатов и привьет любовь к спорту на всю жизнь.
	Наша миссия — сделать спорт хорошей привычкой.
	Стр. 7


	Стр. 8

	«Спорт здоровых достижений» - наш главный слоган.  Почему мы его выбрали, и что он значит?
	«Спорт здоровых достижений» - наш главный слоган.  Почему мы его выбрали, и что он значит?
	Хотим развеять этот миф:
	Стр. 9

	СПОРТ КАК ИГРА
	Как помочь ребенку сохранить устойчивую  мотивацию к тренировкам?
	Как спорт становится любимым занятием ребёнка?
	Физическая активность — естественная потребность ребёнка, наполненного энергией и любопытством к миру. Для малыша спорт — это не про нагрузку и дисциплину. В первую очередь это игра, движение и удовольствие.
	Маленьким детям ещё сложно осознать, какую пользу спорт принесёт в будущем. Зато они отлично чувствуют эмоции здесь и сейчас. Если занятия дарят радость, интерес и ощущение успеха, ребёнок с удовольствием будет возвращаться снова и снова.
	Яркий зал и безопасное оборудование
	Полосы препятствий, батуты, мягкие маты, поролоновые ямы с цветными кубиками, кольца, канаты и шведские стенки превращают обычное занятие в настоящий спортивный парк развлечений. Здесь хочется двигаться, исследовать и пробовать новое.
	Тренировка через игровые метафоры
	Дети не просто выполняют упражнения — они «ползут как паучки» и «прыгают как зайчики».  В игровой форме даже сложные движения становятся понятными и увлекательными.
	Похвала и поддержка тренера
	Каждый шаг вперёд важен. Тренеры поддерживают, замечают даже маленькие успехи и обязательно хвалят. Так у ребёнка формируется уверенность  в себе и желание стараться дальше.
	Радость от результата
	В какой-то момент ребёнок с удивлением замечает: то, что раньше казалось сложным, теперь получается. Он выше прыгает, смелее карабкается, увереннее двигается. Появляется  гордость за себя — «я могу». Приходит вера в собственные силы, желание пробовать новое и не сдаваться с первой попытки.
	Награда за старание
	После каждого занятия дети получают яркие блокноты с наклейками и печатями — символами их труда и упорства. Для ребёнка это маленькая,  но очень важная победа.
	Когда тренировки ассоциируются с радостью, игрой и поддержкой, гимнастика становится не обязанностью, а любимым занятием. А вместе с этим формируется крепкое здоровье, уверенность  в себе и привычка к активному образу жизни — на долгие годы вперёд.
	Стр. 10


	ЗАЧЕМ НУЖНА ГИМНАСТИКА ДЕТЯМ И ВЗРОСЛЫМ?
	Стр. 11
	Зачем нужна гимнастика детям и взрослым?

	Особенности занятий для детей разного возраста
	1 — 1.5 года и 1.5 — 3 года
	Стр. 12

	Зачем нужна гимнастика детям и взрослым?  Вопросы от родителей
	Стр. 13
	Зачем нужна гимнастика детям и взрослым?  Вопросы от родителей

	Комментарий от ортопеда-реабилитолога  Гусаченко Дениса:
	Стр. 14

	Зачем нужна гимнастика детям и взрослым?
	3 — 5 лет и 5 — 7 лет
	Стр. 15
	Зачем нужна гимнастика детям и взрослым?  Вопросы от родителей
	1. Влияет ли езда на самокате на осанку ребенка?


	Комментарий от ортопеда-реабилитолога Гусаченко Дениса:
	Стр. 16

	Зачем нужна гимнастика детям и взрослым?
	7 — 11 лет и 11 — 18 лет
	Стр. 17

	Зачем нужна гимнастика детям и взрослым?  Вопросы от родителей
	Стр. 18

	Зачем нужна гимнастика детям и взрослым?
	18+ лет
	Многие взрослые ходят на гимнастику вместе с детьми, и это отличная идея! Также можно заниматься отдельно в группе 18+. Расскажем подробнее про пользу гимнастики.
	1. Снятие стресса и энергетический разряд
	Во время занятий гимнастикой взрослые настолько погружаются в процесс, что забывают обо всех рабочих заботах и повседневных стрессах. Такие тренировки становятся своего рода перезагрузкой для нервной системы, позволяя мозгу полноценно отдохнуть и снизить уровень тревоги.
	2. Преображение фигуры
	3. Развития смелости и решительности
	4. Улучшение самочувствия, снятие зажимов в  спине и суставах
	5. Изучение новых упражнений и получение  детских эмоций
	Даже став взрослым, у вас всё ещё есть шанс исполнить детскую мечту!
	Стр. 19

	Зачем нужна гимнастика детям и взрослым?  Вопросы от наших взрослых спортсменов
	Стр. 20

	ФОРМАТЫ ТРЕНИРОВОК В EUROPEGYM
	Помимо групповых занятий в наших Центрах проходят:
	Стр. 21


	Форматы тренировок в EUROPEGYM
	Стр. 22
	Форматы тренировок в EUROPEGYM

	Также мы проводим тренировки для:
	Стр. 23

	ВРАЧИ РЕКОМЕНДУЮТ: ОРТОПЕД, НЕВРОЛОГ, ПЕДИАТР
	С какого возраста можно отдавать ребенка на занятия спортом? — рассказывает врач-педиатр клиники ЕМС Притчина Наталья.
	С какого возраста можно отдавать ребенка на занятия спортом? — рассказывает  врач-педиатр клиники ЕМС Притчина Наталья.
	“Проблемы с осанкой становятся всё более распространёнными среди современных детей. Основными причинами являются неправильная организация рабочего места и вредные привычки, такие как длительное пребывание за компьютером или привычка сидеть нога на ногу.
	Выявить нарушение осанки достаточно просто, — объясняет специалист. Если вы заметили, что ваш ребенок стал чаще сутулиться, появились различия в уровне плеч, таз смещен или лопатки выглядят асимметрично, значит, проблема существует».
	Стр. 24

	Врачи рекомендуют: ортопед, невролог, педиатр
	Для эффективной профилактики и коррекции нарушений осанки рекомендуем соблюдать несколько простых правил:
	Важно подчеркнуть, что при нарушении осанки почти всегда наблюдается дисбаланс в работе мышц спины и брюшного пресса. Именно поэтому важны тренировки, направленные на развитие баланса и координации”.
	Как упражнения из гимнастики влияют на организм ребенка? — рассказывает спортивный врач, невролог, руководитель направления реабилитации GMS Clinic Башкирцев Григорий.
	«Когда речь идет о выборе спортивной секции для ребенка, многие родители сталкиваются с вопросом: какое направление выбрать, чтобы оно приносило удовольствие ребенку и одновременно оказывало положительное влияние на его физическое состояние?
	Одним из лучших вариантов является спортивная гимнастика. Этот вид спорта позволяет задействовать собственные силы и вес тела, обеспечивает комплексное воздействие на организм, способствуя формированию правильной осанки и предотвращению проблем со здоровьем.
	Преимущества гимнастики для детей:
	Укрепление мышц-стабилизаторов: прыжки на батуте, используемые в гимнастике, эффективно укрепляют глубокие мышцы туловища, помогая поддерживать позвоночник.
	Развитие равновесия и ориентации в пространстве: акробатические элементы, включающие вращения и перевороты, благотворно влияют на вестибулярный аппарат, улучшая пространственное восприятие и устойчивость.
	Повышение гибкости и подвижности суставов: упражнения на растяжку, такие как складка и мостик, растягивают мышцы и увеличивают диапазон движения в суставах, что предотвращает застой крови и улучшает общее самочувствие.
	Формирование правильной осанки: силовые упражнения на кольцах, брусьях и других гимнастических снарядах укрепляют мышцы кора и плечевого пояса, предупреждая искривления позвоночника и болезненность в спине”.
	Стр. 25

	3 ЕЖЕДНЕВНЫХ ПРИВЫЧКИ, КОТОРЫЕ УХУДШАЮТ ОСАНКУ РЕБЕНКА
	1. Самокат - регулярные поездки на обычном самокате (где нужно отталкиваться одной ногой)  создают неправильную и неравномерную нагрузку на  мышцы таза и спины. Это может привести к перекосу  плеч и искривлению позвоночника.
	2. Привычка носить сумку на одном плече - именно эта маленькая и на первый взгляд безобидная привычка создает неравномерную нагрузку на мышцы плеч и спины, особенно в период активного роста.
	3. Мир гаджетов - мы знаем, как трудно в наше время ограничить время у экрана. А ведь когда наши дети смотрят мультики или играют, их головы часто склоняются вниз. Это создает огромную нагрузку на шею и плечи, заставляя их уставать и напрягаться.
	Будем реалистами: полностью устранить эти привычки и контролировать ребенка 100% времени невозможно. Однако мы можем улучшить осанку и минимизировать последствия этих вредных привычек с помощью специальных упражнений, которые мы подготовили для вас в видеоформате.
	Комплекс будет полезен и ребенку, и вам — заниматься можно всей семьей!  Он не требует специальной подготовки или инвентаря и займет не более 10 минут в день. Упражнения помогут укрепить мышцы спины, снять напряжение после долгого дня в школе или за компьютером.
	Чтобы получить этот комплекс - наведите камеру вашего телефона на этот QR-код — Обращаем ваше внимание на то, что домашние тренировки могут стать дополнительным инструментом в исправлении осанки ребенка, но не заменой основных тренировок по спортивной гимнастике. Для улучшения здоровья, выносливости, атлетичной фигуры важно посещать тренировки в гимнастическом зале не менее 3 раз в неделю с профессиональным тренером, который рассчитает оптимальный темп занятий и обучит верной технике.
	Стр. 26

	КОГДА ЖДАТЬ РЕЗУЛЬТАТОВ?
	Безусловно, результат —это мера эффективности любой деятельности. Однако давайте разберемся: что именно мы считаем результатом? Для каждого  родителя и каждого ребенка это понятие глубоко индивидуально.
	Результатом занятий может быть как изучение нового элемента, завоевание 1 места, так и каждый новый шаг в спорте или другие не менее важные изменения.
	Например:
	Почему важно замечать эти «невидимые» результаты?
	Именно они формируют прочную основу для долгосрочного прогресса. Подмечая и отмечая каждый маленький успех, вы поддерживаете внутреннюю мотивацию ребенка. А регулярные занятия на протяжении длительного времени — это единственный путь к тем самым впечатляющим гимнастическим элементам.
	Стр. 27

	Когда ждать результатов?
	Стр. 28

	СОРЕВНОВАНИЯ В EUROPEGYM
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	Соревнования в EUROPEGYM
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	Соревнования в EUROPEGYM
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	Соревнования в EUROPEGYM
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	Соревнования в EUROPEGYM
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	Соревнования в EUROPEGYM
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	Соревнования в EUROPEGYM
	Стр. 35
	Одобряйте не сам факт  победы, а стремление к ней.
	Мысли ребенка:
	«Я волнуюсь, что не оправдаю ожиданий, мне нужна ваша поддержка».
	Как нужно:
	Перед соревнованиями скажите: «Я верю в тебя! Твоя задача - получить удовольствие и показать то, чему ты научился на занятиях!».
	Не стоит:
	Говорить о необходимости победы: «Ты должен выиграть!»/«Не подведи тренера!».

	Поддерживайте  независимо от результата.
	Мысли ребенка:
	Как нужно:
	Скажите: «Я горжусь тем, что ты стараешься!  Это очень важно!».
	Не стоит:
	Сразу же указывать на ошибки или критиковать: «Ты мог выступить и лучше»/«Нужно было сделать вот так».
	Стр. 36



	КАК ПОДДЕРЖАТЬ СВОЕГО РЕБЁНКА  НА СОРЕВНОВАНИЯХ
	Советы для родителей
	Слушайте и обсуждайте.
	Мысли ребенка:
	“У меня столько разных эмоций, мне бы очень хотелось ими поделиться и все обсудить".
	Как нужно:
	После выступления спросите: «Как тебе соревнования?  Что понравилось больше всего?».
	Не стоит:
	Сравнивать с другими детьми или акцентировать внимание на проигрыше: «Смотри, Петя у вас самый шустрый, вот с кого пример нужно брать».



	Как поддержать своего ребенка на соревнованиях?
	Создайте комфортную и праздничную атмосферу.
	Будьте активными зрителями.
	Чего лучше избегать?
	Стр. 37

	Ломоносовский
	Выборгский
	Также открылся первый  Центр в Екатеринбурге - Пионерский!

	НОВОСТИ НАШИХ ЦЕНТРОВ
	Состоялось открытие Центров Морской, Ломоносовский, Выборгский  и Жемчужина в Санкт-Петербурге!
	Морской
	Пионерский

	Новости наших Центров
	Стр. 39

	Новости наших Центров
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	Новости наших Центров
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	Новости наших Центров
	Стр. 42

	Новости наших Центров
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	Новости наших Центров
	«Лига гимнастики» ноябрь 2025 Москва
	Новости наших Центров
	Новости наших Центров
	«Лига гимнастики» май 2025 Сочи
	Новости наших Центров
	Новости наших Центров
	Кубок России 2025 по командной гимнастике в Екатеринбурге. Выступала команда от Центра Бутово
	Всероссийский турнир по командной гимнастике в Каспийске. Участвовала команда от Центра Марьино
	ФИРМЕННАЯ ОДЕЖДА EUROPEGYM
	Стр. 49

	Хочешь результат? Занимайся не меньше  двух раз в неделю!
	Европейский  Гимнастический  Центр

