Ypok N@ 34

Po3BHTOK CHJIM TA THYYKOCTI.

KoMmmuieke ¢pizuuHuX BipaB Ha THY4YKIiCTh

Komrmieke q1uHaMiqHUX BIIpaB Ha THYYKICTh (Ha TIMHACTUYHINA CTIHIT)

1. B. n. - miBa HOra yOik B ymopi Ha TIMHACTMYHIA CTIHIU, I CTYIHSA
napajenbHa IMOoJy: MOBUIbHI TOBOpoTH (8-10 pa3ziB) JBOT HOT'M B Ta30CTETHOBOMY
Cyrio0i, TPUMAKYHCh PyKaMu 3a JKepAuHW. He MIiHSI0YM BUXIITHOTO TMOJIOKECHHS,
NepenTy 10 BUKOHAHHS BIIPaBH 2.

2. B. . - BpaBu 1: npy>XUHUCTI 3rUHAHHS JIIBOT HOTU B KOJIIHHOMY CYyTJ1001 (5-
6 pasziB). PykaMu mepexonutu KepauHH, MPUHHSABIIN CTiliKe mojoxeHHs. CTymHs
JiBOI HOTHW TapajenbHa Tijgjord. He MIiHAIOYM MOJOXKEHHS HIT, TepedTH 0
BUKOHAHHSI BIIPaBH 3.

3. B. n. - BopaBu 2, XBar pykamu JIBOpYyY 1 MpPaBOpyd BiA MpPaBoi CTYIHI,
napasebHOI MiJUIOTH: MOBUIBHI 1 MJIaBHI HAXWIM TyJy0a 10 BUIPSMIIEHO1 J1BOi HOTH
(8-10 paziB), He MiHAOUM TONOXKEeHHsS ii cTynmHi. He omyckatoum 1niBoi HOTH 3
rIMHACTUYHOI CTIHKH, IEPEUTH JO BUKOHAHHS BIPaBH 4.

4. B. m. - nmiBa Hora yOiK B yIopi Ha TIMHAaCTUYHIN CTIHII, TyJqy0 HaxujeH1
BIIEpE/, PYKH OMHUPAIOTHCA Ha >KepAUHY, CTYMHS MPaBOi HOTH BIJACTaBJI€Ha YOIK Ha
50-70 cM BiA IUIONIMHU TIMHACTMYHOI CTIHKH TiJ KyToMm a0 Hei 45-50 rpamycis: 3
MOBOPOTOM JIIBOI HOTH B Ta30CTETHOBOMY Cyrjio0i MIATATTH Ta3 BOEpEn [0
riIMHAaCTUYHOI CTIHKHM, MOTIM MPOTHYTUCS B MOMEPEKy ¥ BHUKOHATH HAXWJ TyiIyOa
BJIIBO 10 IPsIMOi HOTU. BUKOHATH BeCh KOMILIEKC 13 BrpaB 1-4 Jyisl 1HIIOT HOTH.

5. B. n. - Bumaj npaBoi B ynopi Ha KepJIuHI TIMHACTUYHOI CTIHKU: 3rHHAHHSA-
PO3TMHAHHS HOTH 3 YIIOPOM pyKaMmH Ha kepuHi. Bukonatu no 8-10 pa3iB Ha KOXHY
HOTY.

6. B. m. - miBa HOra BUNpsIMJIEHA BIIEpel B YHOpl Ha TIMHACTHYHINA CTIHIU:
MOBUIbHI MPYKMHUCTI Haxwiud Tyhyoa Brepena (6-10 pasziB), pyku 3adikcyBaTu Ha
CTYIHI JIiBOi HOrH. B ocTaHHbOMY Haxwuii MoxkHa 3adikcyBatd Ha 10-15 cexyHn

KIHIIEBE MOJIOKEHHSI TyJ1y0a, MOTIM BUKOHATH BIPaBY JUJIs 1HIIO! HOoru. 7. B. m. - niBa



HoOTa yOIK B YIOp1 Ha NIMHACTUYHIN CTIHII: HAXWUJIM Tyay0a 0 MpsAMOi ONOPHOI HOTH
(8-10 pasiB). Ilanbsamu pyk abo TOJOHSIMHU AICTATH MiAJj0oTU. B ocTaHHBOMY Haxuii
MokHa Ha 10-15 cexyna 3adikcyBaTH KiHIEBE MOJIOXKEHHS, MOTIM BUKOHATH BIPABY
JUTS 1HIIIOT HOTH.

8. B. 1. - cTosiun 00IMYYSM 0 TIMHACTAYHOI CTIHKU B ITUPOKIN CTIMIN, CTYIHI
napaseibHi, pyKaMu 3aXONHUTH >KEPAWHU Ha PIBHI TpyJeil: MOYeproBi MOBOPOTH
BCEpEMHY TPABOIO0 ¥ JIIBOIO HOTOK B Ta30CTETHOBOMY Cyriiobi (mo 8-12 pasis),
MOCTYIIOBO PO3BOJIIYM HOTH B CTOPOHU J0 MAaKCUMYyMY (10 MONEPEUHOro IINarary).
He minsitoun nojaoxeHHs, MepeiTH 10 BAKOHAHHS HACTYITHOT BIIPABH.

9. B. . - sx 1 y BOpaBl 8: pO3rOpHYTHUCS BJIIBO W MPYKUHUCTHUMH pyXaMu
OIyCTUTHCS B IINArar JiBoi. PO3ropHyTucs i mepeiTH B mInarar iHII0K HOTOIO.

10. B. n. - cTosun npaBUM OOKOM y TIMHACTUYHOI CTIHKH, HOTH pa3oM, PaBOIO
PYKOIO Y3STHCS 3a EpAUHY: BUKOHAaTH 10 MaxiB Brepes BUIPSAMIICHOIO JIIBOIO
HOTOIO 3 TOCTYMOBHUM 30UIBIIICHHSIM aMILUTITY I PyXiB.

11. B. n. - cTostun 00aMYYAM A0 TIMHACTUYHOI CTIHKH, HOTU Pa30M, MPaBOIO
PYKOIO Y3SITHCS 32 JKepJIMHY Ha PIBHI IPyJIeH, a JIIBOIO Ha PIBHI )KMBOTA: BUKOHATH 10
MaxiB yOiK BUNPSMIICHOIO MTPaBOIO HOTOIO 3 OJHOYACHUM BIIXWJICHHSAM Tyly0Oa BIiBO,
CTYIHS MapajebHa Moy, a Majblll po3irHyTi (HOCOK "Ha cebe").

12. B. 0. - cTosun npaBUM OOKOM y TIMHACTUYHOI CTIHKH, HOTH pa3oM, PaBOIO
PYKOIO Y3SITHCS 3a JKepAHWHY Ha PiBHI IPyJAEi, a JBOIO - HA PiBHI KUBOTA M TPOXH
nonepes Mpoekili Tiia: BukoHatu 10 MaxiB Hazaj BUIPSMIIEHOIO MPaBOI HOTOHO 3
OJTHOYACHUM HaxWJIoOM TynayOa Brepe] NPOrHYyBLINCh, T'OJOBY MOBEPHYTH B IiB-
0o0epTy BOpPaBO W MOTJISAIOM KOHTPOIIOBATH TPAEKTOPIIO pyXy M'ath. Bukonatu
BrpaBu 10-12 s 1HIIOT HOTH.

13. B. 1. - crosiun 60KOM y TIMHACTUYHOI CTIHKH, OTHOMMEHHA HOTa, 3ITHyTa B
KOJIIHHOMY CYTJIO01 - YOIK, B YIIOp1 Ha EpJAWHI, CTYIHS BIIUPAETHCS B TIMHACTUYHY
CTIHKY, OJHOMMEHHOI0 PYKOIO Y3STHCS 3a JKEpAUWHY BHILIE KOJIIHA: MPYKHUHHUCTI
HaXWid TyiayOa Brepesa, NaiblsiMu ab0 TOJOHSAMU 000X PYK TOPKAIOUYUCH MiIJIOTH.
Hanpukinmi BopaBu 3adikcyBaTu KiHIeBe MojoxkeHHs Ha 10-15 cexkynn. Ilotim

MOBEPHYTHCS B B. I1. 1 BUKOHATH BIPABY ISl 1HILIOT HOTH.



14. B. 0. - CTOAYM COUHOIO A0 TIMHACTUYHOI CTIHKM Ha JiBIA HO31, MpaBa
npssiMa HOTa B YIOpPI HA JKEpAWHI, ii CTYNMHS mapajelibHa TOJy, MPaBOK PYKOIO
y3STHUCS 32 )KepAWHY Ha piBHI mueda. [logaTu Ta3 Bnepes, MpOTHYTHCS B MONEPEKY U
BukoHaTH 10 mMOBOPOTIB Hazanm (MpOHAIIA-CYMiHAIIS) y Ta30CTETHOBOMY CYTJIOOI.
[ToTiM MOBTOPUTH BIpABY /IS iHIIOT HOTH.

15. B. 1. - cTOS/YM CIMHOIO JI0 TIMHACTUYHOI CTIHKH, HOTH Ha IIMPHWHI TUICUEH,
pyKaMu y3ATHCS 3a JKepJWHU 3a TOJIOBOIO: TMOJATH Ta3 BIEPEd, MPOTHYTHCS B
nornepeky i BukoHaTH 8-10 MakcMManbHUX HaXWiiB Tyiny0a Ha3aj, MOCTYIIOBO

OIlyCKalouu piBEHb XBaTa PyKaMHU.
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