ILinan
CaMOCTIHHMX 3aHATH 3 npeamMery «Pi3M4YHe BUXOBAHH S
AJs1 cTyAeHTiB 1-3 kypciB UepkachbKoro My3u4HoOro KoJemxKy
im. C.C. I'yi1aka-ApTeMOBCHKOI0

3arajbHi BKa3iBKU

3aHATTS MPOBOATHCSA CAMOCTIHHO BIOMa MIHIMYM 2 pa3H Ha THXAEHB 10 45 XB. 3 iHTepBaIOM
BIIMOYMHKY -2 JHI.

KoskeH 1eHp BUKOHYBATH KOMILIEKC BIIPaB PAHKOBOI T'IMHACTHKH B MPOBITPEHOMY MTPUMIIIICHH] Ta
pEeTeNbHO MUTH PYKH 1 BUMIPIOBATH TEMIIEPATypy Tija Ta MpUilMaTH Tyml.

[1ig yac caMOCTIHHUX 3aHSITh KOHTPOJIIOBATH HABAHTAXKEHHS , BAMIPIOBATH YacTOTY CEPLIEBUX
CKOPOYEHb B pa3i 3HAYHOTO MIJABUIIECHHS yc€ POOUTH 3 OUIBIINM IHTEPBAJIOM BIATIOYMHKY MK
BIIpaBaMH.

3aHATTa OUIATHCA Ha 3 YaCTHHU:
I- migrorosya -10-12 xB.

I1- ocaoBHa -25-30 xB.

Il — 3akmrouna — 5-8 xB.

| wactuna migroroBya abo po3MUHKA JJI TOTO, 00 PO3IrpiTH M’SI3M Ta MIATOTYBATH X 10 OCHOBHOT
poboTH.

Il yacTuHa PO3BUTOK Ta BAOCKOHAICHHS (I3UYHUX SIKOCTEH.

Il gacTuHa 3aK/IFOYHA —BMPaBH HA BIIHOBIICHHS Ta PO3TSKKY, a TAKOXX ayTOTEHHE TPEHYBaHHS (
JIeKaYr Ha KOBOMKY pPO3CIIa0UTH BC1 M SI3H 1 CITyXaTH 3aCTOKIUIINBY MY3HUKY).

PexomeH10BaH1 KOMIUIEKCH BIPaB
qust roHakiB |-II1 kypciB micis po3MHHKH.

|.Bopasa.
B.I1. JIexxaun Ha rIMHACTUYHOMY KOBPUKY PYKH 3a FOJIOBOIO B 3aMOK, HOTHY 3IHYTI Iig KyToM 90°.

[TinHiMaTH TynyO 10 TOTOPKaHHSA JIKTAMU KOJiH. 3-4 cepii 12-15 pas.

I1. Bopaga.
B.I1. JIexxaun Ha NIMHACTUYHOMY KOBPUKY PYKH B CTOPOHY, HOT'H Pa30M MiIHATI MpsAMi i KyTom 45 °.

[TinniMaHHS Tyny0a pykaMu JOTOPKATHUCS HIr MiJ KoJdiHKaMu. 3-4 cepii 12-15 pas.

I11. Brpaga.
B.I1. JIexxaun Ha rIMHACTUYHOMY KOBPUKY, PYKU IPSMI 32 TOJIOBOIO, HOT'H IpsiMi. OTHOYACHE MiAHIMaHHS

PYK 1 HIT Ta JOTOPKHYTUCS PyKaMH HIr' y BepxHiil Toull. BripaBa «xHmxkeuka» 3-4 cepii 12-15 pas.

IV. Bopaga.



B.I1. Ynop nexxauu pyky Ha MIUPHHI JIedeil. 3ruHaHHS Ta pO3TUHAHHS PYK B ynopi nexxaun 3-4 cepii 12-15
pas.

B.II. Te came , pyku mupoko. 3-4 cepii 12-15 pas.

B.II. Te came , pyku By3bKO. 3-4 cepii 12-15 pas.

B.I1. HorM Ha mifBHIIEHH] ( TUBaH, CTIEIb, TDKKO) PYKM BHU3Y Ha IIUpUHI ieuei . 3-4 cepii 12-15 pas.

B.I1. ynop 3axi Ha TaOypeTKy , HOTH psiMi BIiepe . STUHAHHA Ta PO3TUHAHHS PyK B yrop 3aai. 3-4 cepii 12-
15 pas.

V. KomIutekc BrpaB 3 TaHTEISIMU a00 TIACTUKOBUMHU TUISIIKAMH 3 BOJOFO (2 JI.) , CHISTYH Ha CTUThII. 3-4
cepii 15-17 pas.

VI. Ilpucinanus.

B.I1. Horu Ha mupwuHi 1uiedeit. Pyku 3a romoBy B 3aMok. 3-4 cepii 12-15 pas.

[Ipucinanus Ha OHIM HO31 iHIIA HOTA Briepea npsma. 3-4 cepii 12-15 pas.

VII. BnpaBa «nanka»

3-4 cepii MakcuManbpHHIA 9ac yTpUMaHHS.

[1ig yac BUKOHAHHS BCIX BIIPaB CIIJIKYBaTH 32 JUXAHHSM.

PexoMeH10BaH1 KOMITJICKCH BITPAB
qutst miBdat [-II1 kypciB micist po3MUHKH.

|. Bripasa.

B.I1. JIexxaun Ha KOBpUKY. Pyku 3HaxonsThes AONOHAMM JOHU3Y Hin ssroauusaMu. Horu mpsimi pasom.
[TigaiMaHHs TpsIMUX HIr 10 KyTa 45 ° Ta OIyCKaHHS BHU3 , aJie He KJIacTH HOTH Ha 1moi.10-12 pas 3-4
cepii.

I1.Bripaga.

B.Il.te came mipnimManns HIir 1o kyta 90 °. 10-12 pa3 3-4 cepii.

I11. Bopaga.

B.I1. Te came. IlimHiIMaHHA HIT A0 BEPTUKAIBHOTO MOJI0KEHHS Ta MOIMYCKAaHHS /10 TOPU30HTAIBHOTO
MOJIOXKEHHS , A0 mioru. 10-12 pa3 3-4 cepii.

IV. Bripaga .

B.II. Jlexxaun Ha xwuBoTi . Horu npsimi, pyku npsami. OgHoYacH1 igHIMaHHS MpaBoi pyKu Ta JIiBoi HOoru 12-
14 pa3. 3-4 cepii 1 HaBNaku JIBOT PyKH Ta MPaBOi HOTH.

V. BripaBu Ha THYUYKICTb.

B.I1. Cunsun Ha KOBOMKY , HOT'M pa3oM, npsami. [IpyxHi Haxuiu Brepes , pykaMu JOTOPKHYTHCS CTOII Hir.

B.I1. Cunsun ,HorH HapizHO. [IpyXH1 HAXWIIM 70 JTiBOT , CEpEAMHHU Ta MPaBoi Hir.

B.I1, Cunsum npaBa Hora 3irHyTa B KOJIiH1 B cTOpoHY 10-12 HaxuiiB 10 J1iBOT HOTH 1 HABIAKH.

B.I1. Cunsun HOorwm mpsiMi Haxui Briepen ,pyku Brepen. Tpumatu 25-30 cexynn 3-4 cepii .

VI. BripaBa . 3ruHaHHs Ta pO3rMHAHHS PYK B YIOPi Jiexkauu 3 KouiH 3-4 miaxoau 10-15 pas.

VII. Bopasa «IInanka» 3-4 migxoau. MakcuManbHU# dac . [aTepBan BiAMOYMHKY 1 XB.

V111 Bopasa. Ilpucinanns

B.I1. HOora Ha mupuHi riedeii , cronu Beepen. [1ix gac nmpuciny JIKTAMU J0TOpKaTUCA KOJIiH 4 cepii -12-15
pas.

I1ix yac BUKOHAHHA BCIX BIIPAB CIIJKYBATH 32 AUXAHHSIM.






