MEPENIK
pekoMeHA0BaHMX 3aBAaHb 3 (Pi3NYHOT KyIbTypu
ana aiten 1-2 knacis:

1. BnpaBun paHKOBOI ririeHiYHOI riMHacTuku (paHkoBa 3apsigka abo po3mMuHKa).
BrnipaBn HanpaBrneHi Ha pO3TArHEHHA M'A3iB, AWXaHHS, KOOpAWHAaUiio pPYXiB,
NpaBUIbHOI OCaHKN TOLLO.

2. OiskynbTXBUNMMHKW. BnpaBu Ha po3TArHeHHs M'a3iB pyk, Tynyb6a, Hir,
NpaBUbHOI OCaHKU TOLWO - LLOrOAMHHO MPOTArOM AHS.

3. ®i3n4yHi HaBaHTa)XeHHs1 [AOnsg BCbOro Tila 3 BMacHow Baroww Ta 3
BUKOPUCTAHHSAM CMOPTUBHOIO iHBEHTAPKO (Kapumar, riMHacTM4Ha nanuug, Kinbue
riMHacTU4He, ckakarnka, raHteni go 5 kr. (4,5 knacu), ecnaHgep riMHaCTUYHUN,
riMHacTM4YHa CTiHKa, TYpPHIK), BUKoHyBaTK 3 pa3n no 10-15 XBUNUH NpoTArom OHSA
3 CepeaHbOoI0 IHTEHCUBHICTIO - LWWOAEHHO.

4. 3rMHaHHA Ta PO3rMHaHHS PyK B yrnopi nexa4n: 1 knac - 5-7 pasis;
2 knac - 7-10 pasis.

5. MNpwucigaHHa 1 knac- 8-10 paasis;
2 knac - 10-12 pasis.

6. CTpnbKK 3i cKakarkoto:

1-2 knacu - 15-20 cekyHz.
7. BnpaBn 3 rymoBMMKU M'SHamMu ONS OBOMOAIHHA TEXHIKOK rpy B BGackeToorn.
Bonenbon Ta koopauHadito pyxis (6insa cTiHM Ta B napax).
8. BegeHHst M'ssya Ha Mmicui Ta B pyci nonepemMiHHO NpaBoto i [TIBOKO pyKaMu.
YBAIA Il Bci BnpaBu BMKOHYBaTh 3a 1,5-2 roguHn go, abo nicnga npumomy ixi.
O60B'A3KOBO MPOBITPIOBATK KiMHATY Ta 34incHoBaTK Borore npnbupaHHsa. Becb
CMOPTUBHUM IHBEHTap MUTK abo 0BpobnaTh aesiHdikyoummm 3acobamum.

Baxkato BCiM rapHOro HacTpo Ta NO3UTUBHUX EMOLLIN.

B 30OPOBOMY TIJ1I - 30OPOBU OYX!

NEPENIK
pekoMeHOOoBaHNX 3aBAaHb 3 PI3UYHOT KynbTypu



ana giten 3-4 knacis:

1. BnpaBu paHKOBOI ririeHi4HOI riMHacTuUkU. BnpaBn HanpaereHi Ha PO3TArHEHHS
M'A3iB, AMXaHHSA, KOOpAVHALI pyXiB, MPaBUIbHOI OCaHKU TOLLO.

2. O®iskynbTXBUNMHKW. BnpaBu Ha po3TarHeHHs M'a3iB pyk, Tynyba, Hir,
NpaBUITbHOT OCaHKN TOLO - LLOMOANHHO MPOTATOM OHS.

3. ®di3anyHi HaBaHTa)XXeHHA AN BCbOro TiNna 3 BMAacHOW Baroww Ta 3
BUKOPUCTAHHAM CMOPTUBHOMO [HBEHTApto ( KapumaTt, riMHacTU4Ha nanuus,
KinbLe riMHacTU4YHe, cKakanka, raHteni go 5 kr. (4,5 knacu), ecnaHgep
rMHACTUYHWUIA, FIMHACTUYHA CTiHKa, TYPHIK), BUKOHyBaTK 3 pa3u no 10-15 xBunuH
NPOTArOM OHS 3 cepeaHbO IHTEHCUBHICTIO - LWWOAEHHO.

4. 3rnHaHHA Ta PO3rMHaHHS pyK B yropi nexa4n: 3 knac - 8-10 paasis;
4 knac - 10-12 pasis.

5. MNMpuciganHs: 3 knac- 10-12 pasis;
4 knac- 12-15 pasis.

5. CTpubKmM 3i ckakamnkoto:

3-4 knacu - 20-25 cekyHz.
5. BnpaBu 3 rymoBuMn M'a4amMu ONs OBOJSIOAIHHSA TEXHiKOK rpy B GackeTthorn.
Bonenbon Ta koopauHadito pyxis (6ina cTiHM Ta B napax).
6. BegeHHs M'a4ya Ha micui Ta B pyci nonepemiHHO NpaBolo i MiBOKO pykamMu.
YBAIA !l Bci BnpaBu BUKOHyBath 3a 1,5-2 roguHu go, abo nicng npumomy ixi.
O60B'A3KOBO MPOBITPIOBATK KiMHATY Ta 3a4incHoBaTK Bonore npnbupaHHsa. Becb
CMOPTMBHUM iHBEHTap MUTK abo 06pobnaTn gesiHikytounmm 3acobamu.

Baxkato BCiM rapHOro HacTpo Ta NO3UTUBHUX EMOLLIN.

B 30OPOBOMY TIJI - 30OPOBUW Oy X!



