MPOMPAMA O340POBYOI'O BIAEOKYPCY

1. NMPOrPAMA HABYAHHA

B naHun Bigeokypc Binge asa Buav rimHacTuku i asa suam LiryH(Kxi KoHr). LliryH(B”eTHam. Kxi KoHr)
- poboTa 3 eHeprieto.

Mo-nepuue- B oTpUMaeTe NOBHY CyrfobHy riMHACTUKY, Ae akueHT Oyae Ha po3BUTOK Ta po3irpis
cyrnobis BCbOro Tina.

[Mo-gpyre- oTpMMaeTe KOMMAEKC CYyXOXUITbHOI 0340POBYOI NIMHACTUKK, A€ akueHT byae Ha
YKPINNEeHHs | po3TAryBaHHS CyXOXWnb.

[Mo-TpeTe- oTpMMaETe KOMMMNEKC 0340POBYOro YKPIna4voro ctatnyHoro LliryH. Akuin HanpasneHum
Ha 3aranbHuI PO3BUTOK | akTUBALit0 pOOOTM BHYTPILLHIX OpraHiB, CACTEMU OUXAHHS, KPOBEHOCHOI i
niMaTnYHOI CUCTEMMU, YKPINNEHHS CYXOXWIb, M”A3iB, Cyrnobis.

[Mo-yeTBepTE- OTPUMAETE KOMMIEKC fIerkoro “m”skoro” LliryH, skuin HanpaBneHum Ha rapMoHisad,ito
BHYTPILLHbOrO CTaHy i po3crabneHHa M”30BO-CyXOXMUNbHOro Kapkacy Tina!

2. AKI NMPOBJIEMU 30ATEH BUPILLYBATU KOXEH MOAYJb ABO TPEHYBAHHA...?
PaKTUYHO TPEHYBAHHA(3aHATTSA) NSIAHYEMO PO3AINUTU Ha 2 Moayni. B KoXXHOMY Moayni My cnoYvaTtky
BMKOHYEMO FiMHACTUKKY, Aani BAKOHYEMO OCHOBHI Bnpasu LliryH. 3Bn4aniHoO MOXXHa OKpeMo
BUKOHYBATW TiNbKM BNpaBw i3 CyXOXnnbHOi abo cyrnobHol rimHacTukn. Ane s He pagKy BUKOHyBaTuU
Bnpasu LliryH 6e3 nonepegHboro “posirpiBy”, He BUKOHaBLLM NonepeaHbO BigNOBIAHOIO KOMMEKCY
riIMHaCTUKMW.

Mepwuti modynb. CyrnobHa riMHacTuKa, KOMMNEKC i3 17 BNpaB Nnkoc ctatudHui LliryH,
KOMnnekc i3 12 Brnpas.

Cyrno6Ha riMHacT1Ka-BaXKnMBUIN | KOPUCHMI KOMMSEKC BNPaB HauifieHN Ha PO3BUTOK i
NMOKpaLLEHHSA PyXMBOCTI CyrnobiB, 3MEHLLEHHS “CONbOBMX 3aMKiB”, NOXXBaBMNEHHS1 KPOBOOiIry B Tifi,
NMoKpaLleHHs KOopAnHaWil pyxiB Tina, 3MeHLeHHS Pi3HUX BUAIB CYTYrOCTi, 3aTanCHEHHS B Tifi.
KopucHo pobuTtu KOXXHOro paHky!

TaTnyHu komnnekc LliryH “12 ocHoB”. Llen komnnekc B Hawin LLkoni 5 cTuxi My BigHOCUMO A0
BMAay “xopctkux”LliryH.BukoHytoTbca nexadm abo cuaaym B 3anexHocTi Big Bnpasu.BukoHysatu
noro HeobxigHO 060B”A3KOBO Micna Cyrno6HOI riMHAcTMKN. KopMcHO BUKOHYBaTK 1 abo 3 pa3un Ha
TWXAEHb, B 3aNeXHOCTI Bif BaLwoi MeTu Ta disnyHoro ctaHy. Komnnekc LliryH “12 ocHOB” mae fyxe
BEMWKMI CNEKTP BMNAMBY Ha opraHi3m. [JaHnn KoMNsieke : yKpinmoe 6proLwHy giadpparmy, nokpailye
Ta aKTUBI3ye poBOTY NEYiHKM, HAPOK, cepust. YKPINmte CyXOXMUINbHO -M”130BUI KapKac, KPOBEHOCHI
cyauHu. MNokpalyye poboTy NiaLWyHKOBOI 3an03u, fiereHb, LWyHKa, ceqocTateBol cuctemun. Cnpusie
FHYYKOCTI Ta pyXnuBOCTi XpebTa, Ta30CTErHOBOMO Ta KOMiHHOIO cyrnobis.

Apyauti modynb. CyxoxunbHa riMHacTvka 18 Bnpas Ta komnnekc LliryH XKypaens 12 Bnpas.

CyX0XUIbHY riMHACTUKY B Nepeknagi 3 KATauCbKOl LLie Ha3nBatloTb “18 30M10TUX BNpaB KYHr dy”.
YHomy? Tomy, LLO BCi BMpaBm NPUCTOCOBaHI AN SIloAen pisHOro BiKy, HECKNaaHi i MatTb YiTKO
BUPaXKEHWI 0300p0BYMI edpekT. PerynsipHe BUKOHaHHS LMX BNpaB gae NoaunHi 3apsag 6oapocTi,
nigHiMae TOHyC opraHiamy, pobuTb Tino BGinbL rHYYKUM, PYXIMBUM, YKpINntoe cyxoxunng. Lo ayxe
aKTyanbHO NS No4en cepegHboro Ta noxXunoro Biky. Takox LS riMHacTuKa cnpusie nossi i
HaKOMUYEHHIO 40AAaTKOBOI BHYTPILLHBbOI €HEprii B OpraHiami, ska gossogse 0yTtn 6inbll akTUBHUM B
XUTTi. MOXXHa BMKOHYBATM KOXXHOIO PaHKY Ik OCHOBHUI KOMIMIEKC AN PO3MUHKK | NPpOByapKeHHS
opraHiamy abo yBe4opi, Ik TpeHYBaHHS.

iryH “2Kypasnsa”-koMnrekc i3 12 Bnpas, ki BUKOHYHOTbLCS CTOA4YM Ha Micui. Lle komnnekc nae
6anaHc poboTi BCbOro opraHiamy, Ae NpMBoAAaTLCS B rapMOHIit0 Mixk COB0H AyMKM B rOnoBi,
nepeXxmnBaHHS, BIQUyTTA | 3”ABNSETLCS NErkicTb B M”g3aXx, B TiNi. BUpIiBHIOETLCA ANXaHHS,
pO3cnabniolTbCa M”A31, 3aCNOKOKETHCA Ncuxika. KopucHo BMKOHYyBaTh 1-3 pasu Ha TUXKAEHb B
nobunr vYac aHa, sk byae MoXnMBICTb | 6aXkaHHS.
3. Ha wo HauineHnn NnpoAykKT, i3 YAM gonomarae BnopaTucs, ki npooénemun BuUpiLlye.

[aHH1 BigeoKypcC HauineHnn Ha NocTynose 3UifIeHHsI OpraHiaMy, BiqHOBNEHHS PyXIMBOCTI
cyrno6iB, YKpINAeHHIO CyX0Xnnb, akTuBaLii poboTu BHYTPILLHIX OpraHis, HopManisauii poboTu




OpraHiamy B LiSTOMY, MOCUIEHHIO IMYHHOT CUCTEMMU, MOM” SIKLLUEHHS BNIIMBY 30BHILLHIX NO4PA3HNKIB,
3aCMNOKOEHHSI NCUXIKK, BiAHOBNEHHSA €MOLIMHOIO GanaHcy.

CyXoXunbHa riMHacTuKa

Lle komnnekc i3 18 Bnpas. AKi BAKOHYHOTbCS B CMOKIiMHIN 06CTaHOBL, | MaloTb 3 rofioBHI ePeKTu:
PO3TAryBaHHA M'A3iB, BUTSXKKA CYXOXWIb, BIAKPUTTSA CyrnobiB MmaHyanbHUn edoekT. PekomeHayto
BMKOHYBAaTWN KOXXHOMO paHKy AaHui Komnnekc Brnpas. KinbkiCTb NOBTOPEHb KOXHOI BNpasw Bif 6 40
18, B 3aneXHOCTI Bif HAasiBHOCTI BiNbHOro Yacy i edoekTy sikoro Bu xouete gocsartu. CborogHi mu 3
BamMu 6yaemMo BUKOHYBaTK MiHiManbHO HEOOXiAHY KiNbKICTb- MiHIMYM NO 6 MOBTOPEHb.

1 Bnpasa. [10BOPOTU roN0OBMW. BinbHa cTiitka, HOM Ha LUMPUHI Nnedeit. CNokiiHo
noBepTaeMO rorioBy BMiBO-BMNpPaBO-Bropy-BHM3. TArHeMo Nigdbopiaasn B KOXHY i3 CTOPIH.
MakcumanbHa amnniTyga B KOXHY i3 cTopiH. Konu nigHimaemo Bropy-cnigkyemo wo6 niabopigas
TArHYNOCb MakCUMarnbHO Bropy, KONy Onyckaemo rorioBy 40 HU3Y- crigkyemo wob nigbopigas
TArHYNOCb A0 HU3Y | Topkanocs rpygein. MNpu ubomy MA3K WKT BUTArYOTbCA. [AnxaHHsa- Baux pobmumMo
pa3oM 3 NoBepTaHHSM rorosu. Buanx pobumo, Konuv ronosy noBepTaEeMo Ha3aj B HavarnbHe
MOMOXEHHS.

2Bnpasa. 3Beﬂ,eHHF| J10NATOK. BinbHa cTinka. Pyku nigHATI nanbusaMmn 4o ropu Ha piBHi
nreyeun Ha WNpUHI nnedven. lNanbui pyk- LLMPOKO po3TasneHi. Bonx-HaTskka nanbuis
CYXOXUITNSIMUB 3BOPOTHIO CTOPOHY, 3BOAUMO PYKM B Kyraku. 3aTpuMKa QUXaHHS - PO3BENN PYKU B
Kynaykax -3Benv pasom nonaTtku. Bugmx- Bepraemo pyku B novaTkoBe MOSIOXKEHHS nepen coboto Ha
PiBHI NNeYen, po3KkpmBatodn Kynaku.

3 Brpasa. [1Bi pyKku Bropy-3axsaT-3aTPUMKA. Pyku Ha WwipuHi nneyeii nepea coboto
nanbuamMm 4o ropu. Bamnx - pyku nigHiMmaemo Ao ropu, MakcMmarbHO BUTATYEMCS Bropy, TArHEMOCS
BiZl NATOK(NATKM He BigpuBaEMO Bif Nony)- 3axsaT pykamu, dikcauisi-3aTpyumkKa guXaHHsS Ha 1
CEKYHAY - BUONX- ONyCKaeMo pyKu 0 nneden, noBHe po3cnabneHHs. [ONOBHUIN aKLEHT -
BUTSDKKa-bikcauisi-po3cnabneHHs.

4 BNpasa. OGepTaHHH NIKTAMW. BuxigHe nonoxeHHs: Pyku B kynauku no 6okam, He
CUNbHO CTUCHYTI NanbuaMm 4o ropw. Bamx-nnevi,nikti obepraemo Hasaz
Hasaa-Bropy-srnepen(nikramu). 3ynuHuka-saTpmmka anxaHHs. Npu LboOMy pyku TUNBHOK CTOPOHO
OOJOHI TOPKaKTbLCA OAUH OOHY nepes, rpy4Hoo KNITUHOK B pO3XKaToMy CcTaHi. Buanx- nposeptaemo
KUCTi pyK B NepBOHa4aribHe MOrOXeHHS - Kyrnadkamu 4o ropy no okam.

5Bnpasa. [lignom ogHiel pyku B Bik-Bropy rno Yepsi. Baux - ogHy npamy pyky
niginmaemo B B6ik y ropy. 3aTpuMka- Bropi 3BOpOTHI 3rnb KUCTi onoHeto Ao ropu(s crento). Mpu
LbOMY KOHTPOSEMO MOBHY BUTSKKY Tina Bif NATU 40 AONOHI NiAHATOT pykn. Buanx-
po3cnabneHHsa,0nyckaemMo CNoKiMHO PyKy BHU3 Yepes CTOPOHY. [lani- Tex came 3 4pyroro pyKoto:
BOUX-NIAHANN-3aTPUMKA-3BOPOTHIM 3rnb-BUTSKKA-BUOMX-ONYCKaAEM ApYyry pyKy. Baxnueo -
NMO3BOHOK, LLMIO, FONI0BY TPMMAEMO PiBHO.

6 Bripasa. [ignom 2x pyKk Yepes LEeHTP Bropy. MoyaTkosa Nosuuisi: JOMOHI 2X pyK
pa3omM BHM3Y MO LEHTPY nepen coboto. Banx- nigHimaemo Bnepen-Bropy ABi Pyku axk 40 NONOXKEHHS
PYKM NPAMI NanbusiMn 4O ropuy Haj ronoBoko. 3aTpumka Ha 1 ceKyHay- MakcumaribHa BUTSXKa Bif
NATOK A0 KiHYMKIB NanbLiB pyK. Buanx- B CTOPOHM ONyCKaeMO pyKn Ha NOBHOMY pO3CnabneHHi.

7 Bnpasa. |_|OBOpOTI/I nneyen, PYyKa Bnepen, NiKOTb Ha3aA,. Mouatkose
NonoXeHHst: 1 pyka B Kynaui 36oky 6ins tasy, 2ra pyka - nepeg rpyabmu,nansusmmn go ropu. Banx-
nepegHs pyka-TarHemMocsi MakcumarnbHO Bnepe nanbuamu, 3aHA pyka- KynadykoM ynmpaeTbCa B
Tas, NnikTeM TArHeTbCA Ha3ag. [lornggoM- KOHTPOMKEMO NiKOTb 3a4HBOI PyKU. 3aTpuUMKa- 3axsar
,pikcauis. Bugmx - noBHe po3cnabneHHsi, TOBEPHEHHS PYK i3 3MIHOK pyK B MO4ATKOBOMY
nonoxeHHi. [lani- apyra -pyka Tex came:BUTSXKKa pyKu Brnepea-3axesaT-gikcaliga-noBepHEHHS
-po3cnabneHHs. Baxnneo B AaHHiM Brpagi - He NiginMaemMo nnedi Bropy.



8 BrnpaBa. O6epTaHHFI Tasy, 3BeJEeHHA-PO3BEOAEHHA JTOMAaTOK. NMoyaTkose
NOMOXXEHHS: HOTU Ha LUMPWHI Nneven TPOXM 3irHyTi B KOSTiHaX, PyKM ONUparoTbCs JOSTOHSAMU Ha Tas,
nanbui BHK3. O6epTaemo Ta3oCTerHoBUM Cyrriiobom rno YacoBin CTpinbLi HaBKpyru CBOEI Bici. Mpun
LbOMY pOBUMO 3BEAEHHA-PO3BEEHHSA NTONATOK He NigHIMatoum nnedi o ropu. Banx- nounHaemo
obepTaTtun Hasaa-po3BOAUMO NONATKU-NIKTI BNepea, Bnanx- obepraemo Brnepes, 3B0ANMO flonaTku,
nikTi Ha3ag. To6To ogHe Kono obepTaHHA HABKOMNO CBOEI Bici pobuMo Ha BaAnx-BManx. 3podunu B
OOHY CTOPOHY 06epTaHHS i B iHLLY CTOPOHY-NPOTK YacoBOi CTPinku. He 3abyBaemo
3BOANTU-PO3BOANTU flONATKN Npu 06epTaHHi Ta30CTErHOBOIO cyrnoba.

9 Bnpaea. Pyku B 3aMLi BrOpy-HaKNOH-30pOC-XBUIIS. Horv Ha WwnpuHi nneveit.
KoniHa Tpoxu 3irHyTi. B3snu pyku B 3aMok BHU3Y nepea cobotro. Bavx- BNpogoBX Tina nigiimaemo
PYKW Bropy Haf, roroslo. 3aTpumKa-HaKIioH Tina 3 pykamu srnepeg. CnnHy TpMMaeMo piBHO B
Nno3BOHKY. Bnaox-36poc. MNpu uboMy Nerko MArko “kmaaemo” po3cnabnioemMo pyku. XBuns:
BOUX-BUOUX - NiAHIMAEMO TiNo M”KO, MOYMHaOuM i3 NosicHWL. Monoea i pykn po3cnabneHi. Bcooro B
Lin Brnipasi 2 BOAUXM | 2 BUAUXN.

10 BrnpaBa. Pykn BBEpX B CTOPOHU-HAKNOH-30p0OC-3aMOK-MNiANOM. Pyku B3y
crnepeai, AONOoHSA Ha OOMNOHI. Bonx- pykn Yepes LeHTp niginmatroTbca Bropy. Bropi- MakcnmansHa
BUTSXKKA PYK, 3aTpumMKa-ikcauis. [Jani pyku po3BoanMo B CTPOHW, JONOHI Brieped. HaknoH
90rpaaycis, cnuHa piBHO. 36poc M”s1K0. B HaKNoHi- pykn B 3aMOK- NigoM TynosuLa 3 BUTAHYTUMU
Ha[, rofiloBo pykamu B 3aMKy. Banxaemo Ha nigrnomi. [Nignom noYnHaeTbes 3 pyk, Aani rnosa, gani
nneyi, aani sce Tino. Konu nigHANUCL i pykun Bropi- BUANX- PyKN ONyckaemo B CTOPOHUCTIOKIMHO
po3cnabneHo.

11 Bnpa.a. [pucigaHHsa 1 pyka Ha KOJSTiHi. MouaTkose nonoxeHHs: 1 niga pyka B Kynaui
6inga Tasy, 2ra npaBa pyka-TpMMaemMo nepes rpyabmMu JONOHE BHU3 rOpU3oHTannbHo. Horm
TPMMaEMO LUMPLLIE NNeYen, CTYNHi NapanensHo. Banx- npucigaemo,tak wob crerHa dynmn mamxe
napanesnbHo nosy. Pyka nepea rpyabMu - nsirae JONOHEK0 Ha NpPoTUneXxHe KosiHo. Pyka B Kynaui-
nigHIMaeTbCA Bropy, LOMOHE BBEPX A0 NOTOMKa Hag rorosoo. 3aTpuMKa- TArHEMOCS,
“BUTAryeMocsi”BCiM TiNNOM Bif N”ST 40 AO0SOHi Bropi. Buamnx- BctTaemo Horamm B novaTtkoBe
NOSIOXKEHHSI- 3i 3MIHOK pYK. [lani- 3HOBY Te X came - Ha pYry PYKY.

12 Bnpaga. |_|pI/ICiCT PYKN Ha KoniHaX,N” ATW. MoyaTkoBe NOMOXEHHS- HOrW Ha LIMPUHI
nnevemn, TPOXu 3irHyTi B KoniHax. Pykun knagemo Ha koniHa. J1ikTi Tpumaemo Bnepes.
Boux-npucigaemo goOnNoHi Ha KosniHax NikTsaMmun Bnepen. Buanx-0onoHi ckonb3sTb 3 KOMiH 4o n”AT.
BcTtaemo-xBuns Ha nignomi TynosuLla BOux- BUOUX.

13 BnNpaBa. OBepTaHHS KOMiH. Horu Ha lwmnpwHi nneyein.Pyku Ha koniHa. O6epTaHHs KomiHe
Pi3Hi CTOPOHM i3 MOBHMM NpucigaHHAM. Bonx- npucigaemo obepraedn pykamm KoniHa B pisHi
CTOPOHW, BUOMX- MPUBCTAEMO B NOYATKOBE NONOXEHHS. BnpaBa pobutbca NoBinbHO i aMnniTyaHo.

14 Bnpasa. HaknoHW B CTOPOHK, PYKU B 3aMKY BlrOPI. Horv Ha

WnpUHi Nneven. Pyku BHU3Y cnepei B 3aMKy. Boux- niginmaemo pyku Bropy B30BX Tina, HaknoH
BNiBO. 3aTpnMKa-mMakcumarnbHa BUTSXKKa. BepHynuch BepTukanbHO. Buanx- noBinbHO onyckaem
pyKkn BHU3. [lani - Te )X came- HaKNoH-3aTpMMKa-BUTSXKKa BMPaBo(B APYry CTOPOHY).

15 BnpaBa. Butsxka no giaroHani. Horv wmipoko, BAgiyi lumpLue nnedei. CTynHi
napaneneHo. Pyku B Kynaydkax 360oky 6ins tasy. Banx - npaBoto pyKkot TArHeMocs BMiBO BNepesn-B
CTOPOHY(Mo aiaroHani). Jlerkun noknoH Tynosuwia Bnepes, narbinkaMmm BUTAHYTOI PyKU TATHEMOCS
Bnepen-BCcTopoHy. 3axeaTt-3atpmumMmka. Cnigkyemo - wob Bce Tino TarHynocs Big n”atm 4o nanbuis
PYKU B MiHit0. Bugmx- BepTaemMoch B novaTkoBe NOonoXeHHs. [ani - Te XX came - B Apyry CTOPOHY.
[1”aTKn, CTyNHi He 3MmilLyeMO, He BiApMBaeEMO Bif Niasoru.

16 BNpaBa. rlpI/ICiLI, 3 BUTAXKKOKO Ta3y. B ayxe LWMPOKiK CTinLi, CTynHI napanenbHo. Pyku

Ha nosic. Bamx- npucigaemo Ha o4Hy HOry 3 NPoOBEPTaHHAM Ta30CTErHOBOIO Cyrnoba Taknm YMHOM,
W06 BigyyBanacb po3TAryBaHHs BHYTPILLHLOT YACTUHWN CTEMHA(CYXOXWIb). BUANX- BEPTAEMOCH B



noyaTkoBe NoroXeHHs. [lani- B Apyry CTOPOHY- NPUCICT 3 NpoBEPTAHHAM Ta3y-nianom. CTynHi
TPUMaeMo napanenbHo, He BigpMBaeMO Bif, Niasiorn.

17 BnpaBa. Kpok,BUTSXKKa Briepen, KOSliHO 40 KOPMYyCY. Tyt mu 6yaemo Tpoxu
xoanTu Brnepea-Hasag. Pyku BHu3y. Bamx. Kpok ynepea MArko n”siTolo ctaeMo Ha nignory.
lNepeHocum Bary Tina Ha NepeaHIo HOry, PyK1 TATHEMO Marns4nkamm Bropy-snepes, 3agHsa Hora- Ha
HOCOYKY, TArHeTbCs Ha3agd. [lani- BUamx- 3agHi0 HOXKY nigitMaemo i nigTaryemo oboma pykamu
KONiHOM [0 rpyaen. BUpiBHIOEMO CNUHY, NPMXXUMAEMO KOSTIHO | CTYNHIO Ao Tina. [Npu ubomy onopHa
Hora TpOoXw 3irHyTa B KOniHi. [Jani- M”gKo onyckaemMo Hory Bnepes Ha nignory Ha n”aty. | Tak gani
NPOAOBXYEMO Ha 2Ty HOr'Y, KPOKYEMO...

18 BrnpaBa. KpoK XypaBn4. B uiit Bnpasi Takox 6yaemo Tpoxu xoantu. Pyku Ha nosic. Bamx-
KpOK Briepe Ha n”aTy. [lepeHoc Baru Tina Ha nepeaHio Hory, 3B04MMo Jfionatkn. Bugox- nigHanm
3aHt0 HOry KOMiHOM O rpyAen, nonaTkn po3eenu, nikTi “anenateca” Bnepeq. OnopHa Hora Tpoxu
3irHyTa B KOniHi. | Tak gani- BAuX, war NATo Ha ApYyry Hory...

LIFYH XYPABJIA

MeTa gaHHOro KoMnsiekcy- NpuBeaeHHA BCiX NPOLECIB B OpraHi3ami NiOAVHN B TAPMOHINHUWA CTaH, B
cTaH 6anaHcy. B gaHHOMY KOMNIIEKCi LiryH yCi BpaBn BUKOHYIOTLCS NOBINbHO, M”SKO, NIErKo.
MNepen noyaTKoM NpPaKTUKU AaHHOro KOMNMeKcy HeobxiaHo npuBecTu cebe B 6a3oBUM CTaH
6anaHcy:

1. NMonoxeHHs Tina.

1) CTynHi- CTOATb NapanenbHo, Ha BiACTaHi LOBXMHM CTONY Mibk cob60t0.2)KoniHa Tpoxu 3irHyTi.
3)Tas nigpxatum 4) XpebeT npsimun 5)[onosa piBHO 6) A3KK A0 BEpXHbOro NigHeBIHHA 7) Tino,kopnyc

po3crnabneHun.

2. OnxaHHA

1) BoukonopaibHe HM30M xmBoTa 2) [NoBinbHe, rMMnboke, M” ke

3. Po3scnabneHHs

1) Bikn ouen - npukputi Tpoxu 2) Nornag He Hanpy>xeHnn 3)Pykn,3an”sicTa BIAKPUTI BiflbHI He
HanpyeHi 4)Horun, cTynHi po3crnabneHi

4. KoHTponb 6e3neku

[unxaHHs- cNokinHe, cepuebunTTs - CNoKiHEe
Bci BnpaBu BUKOHYEMO MO 9 NOBTOPEHD.

NMounHaemo i 3aBepLUyEMO BCi BripaBM i3 CTaTUYHOIO NOSIOXXEHHA CTOAYM Ha 3irHyTUX
Horax, CTYMHi NO AOBXMWHI CTYMHI Mi>k CO6010, ABi PyKu SONOHAMY NpUKNageHri oo
[aHb-TAaHb(eHepreTuYHWU LeHTp Tina). Tak CTOIMO AeKinbKa CeKyHA-XBUMNH, KOHTPOSTHOEMO
AyMKamMu 6a30Bi NONOXEHHS BanaHcy (NONOXEHHS Tina, AUXaHHSA, PO3CnabneHHs, KOHTPOsb
6esnekn).

1BnpaBa. Po3TupaHHs1 4ONOHEN, Macax i NPorpiB 4ONMOHAMU HUPOK i HUPKOBUX 3ar103.

2 BnpaBa. O6epTaHHA 3an”ACTAMU PYK Bnepea coboro. Pykn Ha piBHI nfieven, TPOXu 3irHyTi B
nikTi. OBepTaemo 3an”acTAMU PyKn B MPOTUMEXHN CTOPOHU. BONX-BHN3, BUOWX- Bropy.

3 BnpaBa. O6epTaHHA ronoBoto. Bniso-BnpaBo, pykM TPUMAEMO Ha HUPKaX.

4 Bnpasa. O6uAaBiI pyKu niginmaemo B CTOPOHU Bropy, onyckaemMo 4yepes Bnepen- 9
noBTopeHb. [lani- HaBnaku ABi pykun NiginMaemMo 4Yepes LeHTp Bnepe Bropy- onyckaemo B 6ik B
CTOPOHI- 9 NOBTOPEHD.

5 Bnpasa. 2 Kona-(nunki pyku) - nanuua. Tas TpMaeMo Ha MicLi, He KpyTUMO..

6 BnpaBa. Cdepa (Kyns pykamu)- NOBOpoOTH BNiBO-BMNpaBo, Ta3 Ha MiCLi.

7 BnpaBa. Pyku 3a CNMMHOKO- HAKNOHU B CTOPOHMU No Yep3i. [1pu Lbomy - ogHa pyka Bropi, iHwa 3a
CMNHOK BHU3Y. 10 4Yepsi, CMHXPOHHO - OAHY PYKY NiAHIMAEMO , APYry- ONYyCKaeMO 3 NiiaBHUM
noBepTaHHSAM KIiCTi pyKu.

8 BnpaBa. O6epTaHHA Ta3y. Pyku gonoHsaMmn Ha Hupkax. KoniHa 3aBxam Tpoxu 3irHyTi. [NoBinbHO
00epTaemMo B ropu3oHTasbHi NIOLMHI Ta30CTErHOBMM CYyrnoboM. [InxaemMo CROKIMHO PUTMIYHO:
Hasag-Baux, Bnepen- BUOUX.



9 BnpaBa. O6epTaHHA KoniHamu, AonoHi Ha HUpKax. O6epTaeMo B ropM30OHTamNbHIN MAOLLMHI
ofHOYacHO ABOMa KosiHamu B oguH Bik npucigatoun. MNpun LbOMy KoniHa TPMMAaEMO 3aBXan TPOXM
3irHYTUMMN.

10 BnpaBa. Pyku Bnepea Ha piBHi nne4yeun- npucigaHHA-noaBinHUN
Haxun-npucigaHHA-NIAMOM(PYKN Bnepen). KOXKHUM pyX - BANX-BUONX NOYEProBO, KOSTiHA 3irHyTi, He
po3npamMnsemMo. BrnipaBa- He nerka - Tomy po3brmBaemo BnpaBy Ha 2-3 YaCTUHM i3 Nay30t0 Ha
BiJHOBJIEHHS CMOKIMHOro AnxXaHHs.

11 BnpaBa. XypaBsnb Ha O4HIN HO3i, PyKu nanbLUsaMU B CTOPOHM, OHA HOra NiginMaeTbes i
BUTSANyEMO HOCOYOK HOTM Briepes CUHXPOHHO 3 pykamu B CTOpoHWU. OnopHa Hora Tpoxu 3irHyTa B
KOIiHi, KiTi pyK: NYYOK - - NanbLi po3TaBUTK BBEPX BCTOPOHW. [lepeHsi Hora- HaTskka, KOmniHO
BUpiBHIOEM. MiHSIEM HOIMM NO Yep3i.

12 BnpaBa. Po3BopoT Ha N”ATi No Yep3i BNiBO-BNpaBo, PyKn AOSIOHAMM Ha HUpPKax. Po3BopoT
Ha naTi,nerknin Bunag Bnepei-sepraemMoch Hasa. Baxnumeo- TakoX KoriHa He BUNPAMITSEMO,
obuaBa TPMMAEMO TPOXM 3irHYTUMMN.

BaxxnnBo npun BUKOHaHHI BNpaB AOCATHYTU TEKYYOCTi B pyCi, NErkocTi.

Komnnekc cyrnobHol riMHAaCTUKK

CknapaeTtbces 3 17 BnpaB. BUKOHYETLCA OCTAaTHBO AMHAMIYHO. TakuM YHOM, BUKOHYHOUN
ANHaMIYHO, MM JOCAraeMo 2X Linen: no-nepLue: po3MMHAEMO, po3pobnsaemMo cyrrnobu, nokpaLlyemo
IXHIO PYXMMBICTb | MO-Apyre: NporpiBaemMo M”31, NPUCKOPOEMO KPOBOTOK, 3arnyCcKkaemMo
nimcpocuctemy B opraHismi.

[Mpy BUKOHaHHI BNpaB AMXaeMO PUTMIYHO CUHXPOHHO pyxaM. Banxaemo 4epes Hic, BuamMxaemo
pOTOM.

KoxHy BnpaBy 3aBXun NOYMHAEMO MOBINbHO, WO6 3ano6irt1 MOXIMBUM TpaBMaTUYHUM edoekTaMm.
3rogom- WBMAKICTb pyXiB, AMHAMIKY nigsuwyemo! Ane He nepexoanMo 3a rpaHuui BigHOCHOMO
kKomdopTy!

MprHLMN NpOCTMIA- NOTPIGHO PO3iM” AT BCi cyrnobu Tina. MNoynHaemo 3Bepxy i pyxaemMoch 0 HM3Y.
Bci Bnpaeu pobrmo no 10 noBTOpeHb. AKLLO obmarnb Yacy- peKoMeHAY pobuTn MiHIMyM No 6
NOBTOPEHb.

1 BnpaBa. O6epTaHHsA ronoBu. Horm Ha winpuHi nnedven. Pyku Ha nosic. O6epTaemMo ronosy Mo Kony,
MakcumanbHa amnnitTyaa 3 ycix cTopiH. [NoYrHaeMo noBinbHO, Aani npuckoproemMocs. 10 pas BniBo,
10 pas Brpaso.

2 Bnpaga. [1oBopoTy ronosu. Pykun Ha NOSAC, HOMM Ha LUMPWHI NneYen, TPOXK 3irHyTi B KoMiHi. Ha oguH
paxyHoOK - BAUX-BIiBO-BOAUX-BNPABO, BUANX-BrOPY-BUAMX -BHU3 MONOBOK NoBepTaemMo. Tak 10
NOBTOPEHb.

3 BnpaBa. Horu Ha WnpuHi nneven, Tpoxu 3irHyTi B KONiHI. TpMaeMo ogHY pyKy 3a NiKOTb ApYroko
pykoto. O6epTaemMo BiflbHOK PYKOIO 3an”acTam no 10 pasis B KOXXHY CTOPOHY. Po3pobnsemo
cyrnobu 3an”qacta. [ani noMiHANW pyKy.

4 BnpaBa. Horv Tpoxu wupLle nneden, 3irdyTi B KOniHi. Pyku NigHANM B CTOPOHW, TPUMAEMO
rOpU30HTanbHO, KACTI B Kynaykn. ObeptaemMo pyku B NOKTbOBOMY cyrrnobi pasomM no 10 NOBTOPEHb B
KOXXHY CTOPOHY.

5 BnpaBa. CToiMo Takke. POG1MMO Benuki Kpyru pykamm, o6epTtun B nnevosomy nosci. MNMpu ubomy
PYKM TPUMaEMO B Kynakax, Konun cnepegi- CXpeLLyTbCs, No3agy- MakcumarnbHO Ha3a BUBOAMMO.
Tak 10 NOBTOPEHb B KOXXHY CTOPOHY. [INXaHHA: BANX-BOUX-BUANX-BUOMX.

6 BnpaBa. CToiMO TakoX. Horu 3irHyTi B KOfiHax, TPOXM LWMpLLE nrieden. Yaap-MomnoT NiKTamu
3BEPXY-BHU3.

7 BnpaBa. Yaap niktaMmm 300Ky 330BHi-BCEpPEaVHY B rOPM30OHTanNbHIN NAOLWMHI. [uxaHHs:
BANX-BOVX-BUANX-BUOMX.

8 Bnpasa. Yaap NikteM Ha piBHi nneya- Hazag 3 NPOBOPOTOM CKpydyBaHHAM xpebTa. | aani-
nocnigyiounin yaoap Asoma Kynakamuv snepeq. nxaHHs: BONX-BOUX+ BUOUX-BUOMUX.



9 BnpaBa. Horn Ha wupwuHi nneven. OgHa pyka Ha nosc. [pyra nigHaTa Bropy. HaknoHu no 4ep3i
BNiBO-BMNpaBo 3i 3MIHOK pPyK Bropi. [iuxaHHs: BOUX-BAUX-BUONX BNIBO + BOUX-BANX- BUOAUX BNPaBo.
10 BnpaBa. Pykn pa3om B 3aMKy nepeq cobotn. ObepTaHHs BCiM TYNOBULLIEM i3 pyKaMu Mo Kory,
BKMoYato4um npormb B nodcHuui. Hasaa- soux, Bnepe-sngux. Mo 10 NOBTOPEHb B KOXXHY CTOPOHY.
11 BnpaBa. Pykn Ha nosic. O6epTaHHA Ta30CTErHOBUM cyrnobom. [Anxaemo BifibHO.

12 BnpaBa. Pykn Ha koniHa. Horun, cTtynHi pazom.O6epTaHHs KoniHamMmu pasom ABOMa Horamu B
OOHOMY HanpsAMKy. 1o 10 NOBTOPEHb B KOXHY CTOPOHY. [INXaHHA: BANX-BHWU3, BUANX-Bropy.

13 BnpaBa. Horn Ha wupuHi nneden. Pykn Ha koniHa. OBepTaHHA KoniHaMy Ha3yCTpiy OAHE O4HOMY
3 npucigaHHam. Mo 10 NOBTOPEHb B KOXXHY CTOPOHY. [IMXaHHS: BOMUX-BHU3, BUAUX-BrOpY.

14 BnpaBa. Pyku Ha nosic. OgHy HOry-ynmpaemMo HOCOYKOM B Nignory- o6eptaemo po3amMuHaroum
cyrnobu CTynHi, HM3a rominkn. BUKoOHyemo no 10 NOBTOPEHb B KOXHY CTOPOHY. [ani MiHSeMO Hory.
[nxaHHA-BiNbHE.

15. Horn pasom, n”sTu pa3om, HOCKM Hir- po3sefeHi. Pykn - Ha koniHa. HaknoH-kosiHa TpuMaemo
piBHi. [pncicT MakcMmanbHO HU3bKO, N”ATU He BigpMBaeMo Big niasiorn. AnxaHHa: BONX-BAnX-
BUONX- BUONX.

16. Horu Wwnpoko po3BeaeHi, 3Ha4YHO LWMpLLE NieYen, piBHi B KoniHax. Pykn Ha nosic. Mnnbokui
HaKJ1OH Bnepe[ i BHU3, pyKaMu JOCTAEMO MOy-BUPIBHANUCSA-BIOTSXKKA Ha3a4-BUPIBHANUCS.
[AnxaHHa: BANX-BUONX-BANX-BULMX.

17.  Cinu Ha npaBy HOTry, pyku BUTArHYTi Bepea Ans pisHoBarn. O6uasi CTynHi - Ha nignoasi.
MpucicT-nepkodyeMOCh Ha Ta3oCTerHOBOMY cyrnobi Ao niBoi HOrM, po3BOPOT Taso Brnepes 3
npornbom B NosicHMLI. | 3HOBY Cinv Tenep yxxe Ha NniBy HOTY, pyKu Bnepea Ans piBHoBarn. uxaHHs:
BOUX-BOANX-BUONX-BUONX-BOUX-BOUX. Tak 10 NOBTOPEHb, MO 5 pasiB Ha KOXXHY CTOPOHY.

Ha ubomy Bce. OT My po3iM”sanuncs i Tpoxu posirpinucs, 3anyctunm opraHiam. KOpucHo BUKOHyBaTH
KOXXHOro paHky!

LIr'YH “12 ocHoB”

HaHnin Komnnekc cknagaeTbes i3 12 BnpaB, siKi BUKOHYHTbCA CTAaTUYHO nexayn abo cmasym Ha
nianoasi. Bci BnpaBu BUKOHYIOTHCA i3 3aTPUMKOIO ANXaHHS 5-10 CeK. | HAaTSXKKOK CYXOXMUIb.
Baxnuneo- B KOXHi BNpaBi KOHTPOMOBaTU ANXaHHA-POOMMO KOPOTKUA BAUX XKUBOTOM(B
XunBiT)! To6TO Ha BANXI PO3LUMPIOETHCA HE rPpyaHa KNiTKa, a XMBIT. Ha noyaTKy KOXXHOT BNpaBu:BOUX
B XXMBIT-HaTsXKKa-3aTpMMKa ANXaHHA-BUANX-po3cnabneHHs. Mixx BnpaBamu 2 BiflbHUX
BOVXU-BUOUXM i3 po3cnabneHHaM BCiX M”a3iB Tina.

1Bnpaga. Jlexxayn Ha CNvHI-NigNoM HaTArHYTUX HIir Ha 15rpag.sig nigsoru. [JMBMMOCH Ha HOCOYKM
Hir.

2Bnpa.a. Jlexxaun Ha cnuHi-nigMom Hir Ha 90 rpag., Macax pyKot XusoTa. [IMBMMOCH Ha XMUBIT.
JlonaTtku Ha nignosi.

3Bnpa.a. Jlexxaun Ha CnNUHI-BUTSXKKa Tina 3 npornbom B nosicHuui. JMBMMOCH Ha CTen\o.
4BnpaBa. Cngaun. XXKum Ha pykax B KyTi 90 rpaa. o ogHin Ho3i.

5Bnpasa. Jlexxaum Ha XUBOTI- YOBEH-NPOrnb Tina, A0NOHI 3@ CNUHOK, HOCOYKN HATAMHYTI-AMBMMOCH
Brepea.

6Bnpasa. Jlexxaum Ha XunBoTiI-Nnpormd B Nosici Ha pykax. [onosa Ha3ag, NsATK pa3oM, Ta3 Ha nianosi.
7B8npaga. Jlexxaun Ha XXUBOTI- pyKaMu B3siNIM HOMM 3a roMinky(nigruom
CTYMHi)-Npornb-HaTaxkKa-nornsag Bnepes.

8Bnpaga. Jlexxayun Ha XXMBOTI-NiAWOM OHIEl HOrM HAaTAHYTOIT B HOCOYKY, Fpyam BiapUBaEMO Bif,
nony,aMBMMoCh Briepea.

9BnpaBa. KM B ynopi Ha Kyrnakax B HaTsXLi BCUM TiflOM Ha HOCOYKaX Yu 3 KOMiH.

10BnpagBa. [lnaHka B ynopi Ha OAHin pyLi NOYeproBo Ha HOCOYKaXx YuM 3 KoniHa.

11 BnpaBa. Cngaum Ha cigHUUAX B “TypeLbkii No3unLii” pyKy Bropy- HaKkoH TinoM Bnepes Ao
NBANOrN-BUTSKKA. Tas Ha nianoasi.

12BnpaBa. CTOs4M Ha KOsiHax, CTYMHI -Ha Ninoasi- nerke npucigaHHs BHU3,TiNO TpUMaemMo
PiBHO,CMVHa BepTUKanNbHO,Nornsa Brnepesa.



Bci Bnpasu pobumo no 10 paa i3 3aTPMMKOK ANXaHHS 5-7 CEKYHA,.

3axoau 3acTepexeHHA Akio Baxko pobrTu no 10 nosTopeHs abo obMans Yacy- pobumo
MiHIMYM MO 5-6 NOBTOPEHb KOXXHOI BNpasMu.

AKWo nig Yac BUKOHaHHSA BrpaBu-skicb M” 5131 3abnoKyBanncb,cTanach “cygopra” M”s3iB - TYT xe
3YNMMHAEMO BUKOHYBATK BNpasy, pobumMo macax BignosigHMx M”4a3iB, poscnabnoemo Tino. 3
Yacom,npu perynapHoMy TpeHyBaHHiI- Lie NPOXo4uTb,arne CnovaTky Take MOXIuBe.

AKLLo nig Yac BUKOHaHHSA BNpas 3abonina ronosa- TakoX 3yNMHAEMOCh, NepecTaEeM BUKOHYBaTK
BMpaBsu, BiAno4nBaemo. HAk npaBuio Le CNpUYNHEHO He NpaBuibHUM ANUXaHHAM rpyaHO
KNiTKO,KONM HeobxiaHO BOAMXATU B KUBIT()KUBOTOM).

AKLWO € 0OMexXeHHs B OpraHiamMi 4mn B cyrnobax 4 nicns onepadii-pekoMmeHayo
MPOKOHCYNbLTYBaTUCh 3i CBOI NikapeM abo He BMKYHOBYaTU(NPONYyCTUTU) AesiKi BNpaBu.
PekymeHayto BUKOHYBaTW JaHUI KOMMSEKC TiNbKW Nicns cyrnobHOoi riMHacTmKK,nicns posirpisy!
MiHiManbHO-He0obXigHO BMKOHYBATM JAHUI LiryH 12 OCHOB -1 pa3 Ha TwxaeHb. OnTumansHo-3 pasu
Ha TWKAeHb 3paHky abo yBe4opi.

3 yacom nposaBuTbCs GaraTo rapHux edekTiB B opraHiami! Tak Le ogmH i3 OCHOBHUX
niKyBanbHO-0340POBYNX KOMMIEKCIB AN JIIOACLKOro opraHiamy. Mae gyke LWMPOKUIA CNEKTP
KOPUCHOI AiT Ha opraHniam noganHu! NovnHaroum Bif yKpinneHsa mM”s3iB, CyxXoxXunb, OproLHOT
AiacbparmMu- 3akiH4yo4Kn akTMBaLieo poboTH BCiX BHYTPILLHIX OpraHiB,niMaTUyHOI | KPOBEHOCHOT
cucTeMn. TakoX KOMMIEKC Crpusie rTHyYKOCTI | pyXnMBOCTI CyrrobiB.



