Pexomenoauii on1a 6amokie

3anamms GizuuHo0 Kyabmyporo 6 00MAUWHIX yMO8ax

Konmn HemMae MOXIMBOCTI 3aliMaTHCS B CHOPTUBHHUX CEKIIiSAX abo BIIBIIyBaTH
CIIOPTUBHY 3aJly, HaMarauTecs CIIOHYKAaTH IUTHHY 10 3aHATH (i3KyJIbTYpOIO
Baoma. lle moxe OyTu paHkoBa riMHacTHKa ( MPUBYATA POOUTH TIMHACTHUKY
Oa)kaHO B)K€ 3 TPbOX POKIB), TaHII, I'PH HA MIBEACHKIN CTIHII a00 31 CIIOPTUBHUM
3HapsAaaM. | , 3BUYAifHO, HajaBaiiTe MPHUKIAN caMi: poOiTh 3apsAAKy pa3oM 3
TiTbMH, BJIAIITOBYWTEC AaKTUBHUH  BIAMOYMHOK (KaTaHHS Ha KOB3aHax,
BEJIOCHUIIEIaX ), OPTaHI30BYyWTE CIIOPTUBHI 3aHATTS BIOMA.

[I{o6 3aHATTS MPUHOCKUIIN Balllli JUTUHI TUIBKH KOPUCTh,HEOOX1THO, TIEPII 3a BCE,
YBa)KHO MTO3HAHOMUTHCS 31 CIEliali30BaHOIO JIITEPATYPOIO.

3aHATTS OakaHO TMPOBOJUTH B CIHEINAJbHO BIIBEJICHOMY MICI, BUIBHOMY BIJI
me6umiB. TlonepeaHbo HEOOXiAHO AOOpE MPOBITPUTH MPUMIIICHHS Ta MPOBECTH
BOJIOre MpUOUpaHHS.

TpenyBaHHsI MOBUHHO TpuBaTu 15-20 XBUIIUH.

PGKOMGHI[YGTBCH IIPOBOAHUTHU 3aHATTA B Hepmiﬁ ITOJIOBHHI AHA, HaIIpHUKIIald,
PO3MIOYHNHATH ACHD 3 paHKOBO'l' TIMHACTHUKHU.

Kpamie mpoBoauTH TpeHyBaHHS NPUOIM3HO B OJUH 1 TOH e Yac PEryJsIpHO
(xo>xHM 200 Yepes JIeHb), 00 B MOJaIbIIOMY HOTPEOYBAIN 1IUX 3aHATh.

3aiimMarouuch BlIOMA, AUTHHA OyJe OTpUMYBaTH OLIBIN yBaru i TPEHYBATHCS TIO
1HIUBI Ty JIbHIH mporpami.



<D|3Kyanxaunm-|Ka

MW niLnn rypToM Ha nyku,

MigHANM 4O COHUSA PYKW.
MoTarHynucs, npucinu,

Miasenuck, NOTYNOTINW.
Tak TpaBu4ka npopocTae
Tak nTawwuHa npunitae,
Tak cTpymo4yok npobirae,
A Tak KBiTKa pO3KBiTa€.

Ak 3an4uku, ctpubaemo,

BecHy 3ycTpiyaemo.



3arapryBaHHs —
leprmii kpok Ha MULXY

J10 3710pOBS

3arapToByBaHHA [AiTeir HeobxigHo Ans Toro, wWob6 niaBUWKUTM X
CTIMKICTE OO BNMAWBY HU3bKUX | BUCOKUX TemnepaTyp noOBiTpa i 3a
paxyHoK LbOoro 3anofirti 4yacTum 3axBOprOBaHHAM.

Mpwu 3arapTroByBaHHI AiTen cnig AOTPUMYBATUCA TaKUX
OCHOBHMX NpUHUMUNIB:

* MPOBOAUTU 3arapToByOYi NpoLeaypu CUCTEMaTUYHO;

« 30inbLUyBaTK Yac BNANBY 3arapToByrOYOro pakTopy NocTymnoso;
* BpaxoByBaTW HacTpin AUTUHW | NPOBOAUTU NpoLleaypu y dopmi
rpu;

* MOYNHATK 3arapToByBaHHSA B Oyab-aKomy BiLli;

* HIKONKW HEe BUKOHYBAaTW npouenypu, AKLO0 MarnkK 3ameps;

* YHUKATN CUINbHUX NOAPA3HUKIB: TPUBANOro BMMUBY XONOAHO!
BoAu abo AoyKe HU3bKUX TEMNEpPAaTyp NOBITPS, a TaKoX
neperpisaHHAa Ha COHL;

* MpaBUNbHO NiAdUpaT ogar Ta B3yTTA: BOHWU NOBUHHI
BignosigaTtn Temneparypi HaBKONMULLHBLOMO MoBITPSA | OyTn 3
HaTypanbHUX TKaHWH i maTepianis,
* 3arapToByBaTUCH BCIEO POANHOI;
* 3arapToBytodi npouenypu
noeaHyBaTu 3 PisuYHUMMU
BNpaBamMu i Macaxem;

* B NPUMILLIEHHI, A& 3HaxoauTbCA
AUTUHA,HIKONN HE KYPUTM.




LLlo poouTH, skwo
y QUTUHU NINOCKOCTONiCTY ?

Axwo Bawa auTHHa CKap>KUTbCSA Ha BTOMY
! nicns nporynaHkM i / abo 3aHaaTo WBMAKO
< 3HOLUYE B3YTTH, TO, MOXKNUBO, Y HET

A — PO3BMBAETHCA NMOCKOCTONICTD
& Maroexan crona
Hopmanuiax cron
: ' Komnnekc Bnpas npy nnocKocTonocTi
(NMikyBanbHa riMmHacTuka)

Onuc enpas KinbKicTb noBTOpIB
1.Xoguba
a) Ha HocKax, pyku Bropy no 20-30 cex.

6) Ha n'saTax, pykv Ha nosc

B) Ha 30BHILUHBOMY 3BOAI CTOM, Nanbyi 3irHyTi, pykn Ha Nosci

r) 3 M'R4YeM (TEHICHUM) - 3@TUCHYTW CTONamMu, XOAUTU Ha 30BHILLHIA CTOPOHI cTON
2. Ctosun Ha nanuyi (oBpyui) 6-8 pasie

a) HaniBnpucigaHHs | NpucigaHHA, pykn enepeg abo B CTOPOHU

6) nepecyBaHHA B3QOBXKNanuui - CTaBuTK CTONW Y3A0BXK

abo nonepek nanuyi 3-4 pasu
3. Crosuu
a) Ha 30BHILUHBbOMY 3BOAI CTON - NOBOPOT Tynyd nes-npas. 6-8 pazie

6) nigHiMaHHA Ha HOcKax 3 YyNOpOM Ha 30BHILWHIK 3Big ctonn  10-12 pazie
4. "YosHuk'" - nexxaum Ha KNBOTI OQHOYACHO NIAHATU PYKK,

ronoBy, HOMM | TPUMATK A0 5-7 XBUNWUH 4-6 pazis

5. "Kyt" - nexxauv Ha cnuHi TpumaTh Horu nig kytom 45 rp. 4-6 pasis

6. Cugsauu

a) 3rMHaHHS - PO3rMHaHHA nanbyie cTon 15-20 pasis

6) MakcMManbHe po3BefeHHSR | 3BEAEHHSA N'AT, HE BigpVBaYM

LUKapneTokK 15-20 paszie

B) 3 HaNpyrow TArHYTM Hocku Ha cebe, Big cebe (koniHa npsmi) 10-12 paa

r) 3'egHati ctonu. KoniHa npami 10-12 pasie

A) KpYroei pyxu ctonamu Bcepeauny, 10-12 pazie

e) 3arapBaHHs | NiaBeAeHHs nanbyamMu cTonu

onieys abo apibHoro npegmeta 10-12 pasis (¢ :

) 3arapbaHHA | NigBefeHHA cTonaMn Manoro it

M'AYa, KoniHa NpAMI 6-8 pasie

CTtyneHi noB3aoBKHBOI MMNOCKOCTONOCTI
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Ll.le?.d‘MH cnm'é 3arMBaHHﬁ - e NporynsaHKk1 GoCoHX.

XogaiHHR BOCOHPK He TiNbKK 3arapToBYE, @ 1 CTUMYNKOE HEPBORI 3aKiHYEHHS, WO
3HaxoAsTbCA Ha CTONi, NO3UTUBHO BNNMBAE Ha pobOTY BHYTPILWHIX opraHie. Ha gymky
Aeskux chaxieyis, NiAOWBK Hir - e CBOEPIAHNA PO3NOAINBHUNA WUT 3 72 TUC.
HEpPBOBWX 3aKiH4YEHb, Yepes AKMIA MOXHa NigknYuTUcs Ao Byab-AKOro opraHy -
rONOBHOrO MO3KY, ErKUM | BEPXHIX AUXanbHUX LWNAXIB, NEYIHKW | HUPOK,
EHAOKPUHHUX 3an03 i iHLWKM opraHam.
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AK | KoNu Kpauye 3aMHATUCA XOA4IHHAM BOCOHIXK % \
3p03yMino, B3UMKY B XO/I0AM NOYMHATH NPUBYATH AUTUHY A0 noai6Horo He BapTo, ane
HaBecHi abo BANITKY, MantoK Linkom moxe Giratu 60CoHiXK No nignosi byauHky, awe

Kpallle - No 3e/1eHin Tpasi. \\

[uTHa NoBMHHA pPeryiapHo XoaAuTU BOCOHIK, CNPaBKHIN rapTysasibHMK edeKT HacTae
NALLIE MICNA TPUBANIUX CUCTEMATUYHUX TPEHYBaHHAX.

BuKopuUCTOBY#MTE CNeLia/ibHi 'YMOBI KWIMMKM 3 WWNosum pudneHHam. LLlopanky .
noYMHauTe 3apaaKy 3 xonbbu 60COHIMK Ha TAKOMY KUJTUMKY. 4

KopWCHO macarkyBaTu CTOMM HIr 33 A0NOMOTOL0 Kayaniku abo Kpyrnqj nanuii, Kataoum
X NiAOLBaMM MO Ki/IbKa XBUIUH Ha [EHb. d

»
Mpu x00b6i 60coHiX 36inbwyembcs iIHMeHcUueHa disifibHIiCMb
Malixe ecix M'asie, cmumynroembcs Kposoobiz y ecbomy
opz2aHi3mi, noninuwyembscs po3ymosa OiffibHicmb.
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