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AmnoTaris.

MertoauuHi peKoMeHAAIlli JaroTh MOJKJIMBICTH Kpalle O3HAWOMHTHUCH
MaiOyTHIM BUUTENISIM 3 OCHOBHUMH 3aCO0aMU PO3BUTKY THYUYKOCTI. Y TO€THAHHI 3
HABYaHHSM PYXOBHM HaBHYKaM (Di3W9HI SIKOCTI BIUTMBAIOTh Ha O3J0POBIICHHS
BCHOTO OpraHi3My, MIABUIICHHS €MOI[IHHO-TIO3UTUBHOTO CcTaHy Tncuxiku. [lpu
[IbOMY CTYJIEHTH TMPOSIBISIOTh BCE OUIBIIY BIEBHEHICTh y BUKOHAHHI PYXIB,
IIBUJIIIIE 3aCBOIOIOTH HOBE, MPArHyTh J0 OUTHIINX JOCATHEHb, BUSBISIIOTH TBOPUY
camocTiiHicTh. [IpemcraBneHo BOpaBu, MO CHPUSIOTH IILOMY MOCIITOBHO Ta 3
MOCTYMTOBAM YCKJIQAHEHHSIM PYXOBUX 3aBlaHb. BOHM BKIIOYAIOTHCS B 3aHATTA
(GI3UYHUM  BUXOBAHHSAM, y PYXJIUBI IMPH, y CHOPTUBHI BIpPaBU, a TaKOXK
BUKOPHUCTOBYIOTBCSI TMPHU  CAMOCTIMHIA PYyXOBId JIAJIBHOCTI CTYACHTIB Yy
MOBCAKIEHHI, MOXXYTh OyTH BUKOPHUCTaHI B OCBITHBOMY IMPOIECI CTYICHTIB PI3HUX
(baKynbTeTIB.



Po3BUTOK (Hi3MUHMX SIKOCTEH € OJHIEI0 3 OCHOBHHX CTOPIH (DI3UYHOIO
BuxoBaHHA. Iligx (i3UUHUMU SKOCTAMH pO3YyMIIOTH COIIaIbHO OOYMOBJIEHI
CYKYIHOCTI O10JOTTYHMX 1 TCHUXIYHUX BIIACTUBOCTEH IIOJMHU, SKI BUPAXKAIOTh
Horo (i3uyHy rOTOBHICTH 3/1MCHIOBATH AKTUBHY 1 JOLUIBHY PYXOBY HISUTBHICTb.
Jlo uucina OCHOBHUX (PI3MUHHMX SKOCTEH BIAHOCSATH CHUJIY, BHUTPUBAIICTD,
CIOPUTHICTb, THYUYKICTh, TOLIO.

®Di3uyHI1 AKOCTI NMOB'A3aH1 3 MOP(HODYHKIIOHATBHUMHI NCUX0(]1310I0T THHUMHU
1 010JIOTTYHUMH OCOOIMBOCTSIMU OPTaHI3MYy JIIOAUHU. PO3BUTOK (I3MUHUX SKOCTEM
B €IHOCTI 3 HaBYaHHSIM PYXOBUM HaBUYKaM BIUIMBA€ Ha O3JIOPOBJIEHHS BCHOTO
OpraHi3My, MIIBUIIEHHS  €MOUIAHO-TIO3UTUBHOIO  CTaHy  ICHUXIKW;  Ti,
XTO3aMMar0OThCs BUSBISIOTH BCE OUTBIILY BIEBHEHICTh Y BUKOHAHHI PYXIiB, IIBU/IIIIE
3aCBOIOIOTH HOBE, MPAarHyTh JIO0 BEJIUKUX JIOCATHEHb, BHUSBISIOTH TBOPUY
CaMOCTIMHICTb. PO3BUTOK OCHOBHMX (PI3MYHHUX SIKOCTEH BIOYBA€THCS B TICHOMY
3B'SI3KYy 3 (pOpMyBaHHSM pPYXOBHUX HABHUYOK. BrnpaBu, IO CHpUSAIOTH IBOMY,
CYBOpI TMOCHIIZIOBHOCTI 1 3 TMOCTYNOBUM YCKJIQJHEHHSIM PYXOBUX 3aB/IaHb
BKJIIOUAIOThCS B yCi QopMu opraHizailii (pi3WYHOr0 BHUXOBAHHS CTYACHTCBHKOI
MOJIOII.

OnTumanbHUil  piBeHb (PI3UYHOT JISJIBHOCTI OOYMOBJIEHUN  HU3KOIO
YUHHUKIB, OJHUM 3 SIKMX € THYYKICTb.

I. Akmyanvuicme memu:

I'myukicte — MopdodyHKIlIOHATFHA pyXOBa SKICTh, 1€ BMIHHS J00pe
po3cinabnsaTh  M'A3U, BUKOHYBATHU pyXH MO BEJIMKUX aMIUNITygax. 3
OJIHOTO OOKYy, BOHA BHM3HAYa€ThCS OyAOBOIO Cyriioba, €lacTUYHICTIO 3B'A30K, 3
HIIIOT — €JIACTHYHICTIO M'SI31B, SIKa 3aJICKHUTh BiJl (P1310JOTTYHUX 1 TICUXOJIOTTIHUX
yuHHUKIB. [IpoTe, He3anexxHo Bix MOphHO]YHKITIOHATEHUX MOKIUBOCTEH JIFOAUHH,
PO3BUTOK THYYKOCTI y OyIb-KOMY BIIll IOIUIBHHM 1 moTpiOHmil. HaBuanHs
METOJIMIIl PO3BUTKY 1 BUXOBAaHHS THYYKOCTI B MPAKTHYHUX 3aHATTIX JO3BOJIUTH
CTyJIEHTaM 3aCTOCOBYBaTH KOMIIJIEKCH BIPaB B MPOLEC KUTTA 1 npodeciiHin
TisTpHOCTI. barato mikapCchbKMX CIEMiaTbHOCTEH CYIPOBOKYIOTHCS CTaTUYHHUM
HAIMPY>KCHHSAM PI3HUX M'SI30BUX TPYIL. K HACHIIOK — MOSBa TOHIYHHMX CIAa3MiB,
M's130BUX OJIOKIB, XpOHIUHUX OOJiB. PerynsipHe BUKOHAHHS BIpPaB HA PO3TATAHHS
crpusie HopMai3allii e1acTUYHOCTI M'sI31B, 3B'SI30K, MiJBHUINEHHIO aMILTITYIU PYXiB
B cyrio0ax. BnpaBu Ha THYYKICTh CKJIAJAlOTh OCHOBY TaKUX IMOMYJISAPHUX CUCTEM
SK #ora, mijgarec, 1 0araTbOX IHIIMX CXITHO-03J0pPOBUMX TiMHACTHK. OKpiM
MO3UTUBHOTO BIUIMBY Ha 3B'SI3KOBO-CYCTaBHUU 1 M'SI30BUH amapar CHCTEMH
CTPEHTYMHTA TapMOHI3YIOTh IICHXOCMOIIIMHHWM CTaH, PETYITh POOOTYy
BETETAaTUBHOT HEPBOBOI CHCTEMH, ITiIBUIIYIOTh EHEPTeTUYHUHN (HOH.

I1. Buou znyuxocmi.

BuninstooTe 3araiibHy 1 cHeIliaibHy THYYKICTh. 3arajbHa THYYKICTh — II€
PYXJMBICTh B YCIX Cyryio0ax, sika J03BOJISIE BUKOHYBAaTH PI3HOMAHITHI PyXu 3
BEJIMKOIO aMILTITY/I0¥O.

OCHOBHHMM CIOCOOOM MIABUILECHHS (PI3UYHOTO PO3BUTKY 1 MiATOTOBIEHOCTI
JIOJIMHU € PO3BUTOK 1 PYXOBUX SAKOCTEW Yy NEBHOMY cmiBBigHOIIEeHHI. Cepen
PYXOBHUX SIKOCTEH JIIOAMHU BAXKIMBY POJIb BIAIIPAE PYXJUBICTh y cyriobax, abo



rHyuykicTb. CJIOBO THYYKICTh NOXOAMTH Bix JatuHchkoro "flectere" abo
"flexibilis", mo o3nauvae "rHyTH".

Cneuyianvna cuyuxkicms — 3HauHa a00 TpaHUYHA PYXJIUBICTh B OKPEMHUX
cyriobax 1 MpUCTOCOBaHa 0 BUMOI' OOpaHOro BUAY CIOPTY, BUAY MpodeciiiHol
HisibHOCTI. PO3pI3HAIOTH aHAaTOMIYHY, aKTHUBHY, [TACUBHY Ta PE3E€PBHY THYUKICTb.
[1in aHATOMIYHOIO THYYKICTIO PO3YMIIOTH TEOPETUYHO MOKIUBY PYXJIMBICTH B
cyrinobax 0e3 00Ky rajbMIBHOTO BIUIMBY CYXOXWJUISA, 3B'I30K 1 M'S31B, fKI
3HAXONAThCS HaBKOJO cyrioba. Ilpu BUKOHAaHHI 3BUYHUX pYXIB JIOJUHA
BUKOPHCTOBYE JIMIIE HEBEIMKY YAacCTUHY TPAaHUYHO MOXKIHUBOI PYXIUBOCTI.
3MmaranpHa JIIBHICTD 3 PI3HUX BHUJIB CHOPTY Npen'sBisie BUCOKI BUMOTH 0
pYXJIMBOCTI B cyrio0ax. BueHi BCTaHOBWIM, IO MPU BHUKOHAHHI OKpPEMHUX
€JIEMEHTIB TEeXHIKM PYXJIMBOCTI Yy cyriobax Moxe csaratd 85-95% 1 Ouiblie
aHAaTOMIYHOi. AKTHBHAa THYYKICTh — II€ CIPOMOXHICTh JOCSTaTH BEIUKUX
aMILTITY]] pyXiB y OyAb-sKOMY CyTrio0i 32 paXyHOK aKTUBHOCTI M'SI30BUX T'PYII, K1
IPOXOISITH Yepe3 JaHui Cyriioo.

Ilacuena euyukicmp BU3HAYAETHCS HAWBHINOI aMILTITY0I0, SKYy MOXHA
JOCSITTH 32 PaxyHOK 30BHINIHIX cWJ. Pe3epBHa THYYKICTh SIBJIsi€ COOOIO PI3HUIIIO
MK TIACHBHOIO 1 aKTHBHOIO THYYKICTIO. [lOKa3HUKM MacHBHOI THYYKOCTI 3aBXKIH
BUIII 32 MOKa3HWKH aKTHUBHOI. UMM BUIIE MOKAa3HUK PE3ePBHOI THYYKOCTI, THM
OLTBbIIIE MOKIIMBOCTEH B PO3BUTKY aKTHBHOI THYYKOCTI.

AKmueHna cHyuKicmb peani3yeThCs MPU BUKOHAHHI (DI3UYHUX BIPAB, 1 TOMY
PaKTUYHO BOHA BAXKJIMBIIIA, HIXK MTACHBHA, 1 € BIAOUTKOM BEIIMYUHU PE3EPBY IS
PO3BUTKY aKTUBHOI THYYKOCTI.

CriBBigHOIIEHHS! pOOOTH, CIPSIMOBAHOI Ha PO3BUTOK AKTHUBHOI 1 MACUBHOI
THYYKOCTI B MEXKax PIYHOTO LMKy 3MIHIO€ThCA. Ha moyaTky HaBYajibHOTO POKY
NEPEeBaXKal0Th 3aCO0M PO3BUTKY MACUBHOI THYYKOCTI, III0 CTBOPIOIOTH OCHOBY IS
HACTYIHOI pOOOTH HaJ PO3BUTKOM aKTUBHOI THYYKOCTI. 3rofoM oOCSAT BIpaB, IO
CIIPUSIOTHh PO3BUTKY aKTUBHOI THYYKOCTI, 301UTbITy€eThCsa. HeoOXiiHO BpaxyBaTu, 1110
3B'SI30K MK aKTMBHOKO 1 MACHBHOIO THYYKOCTSMH HE3HauHi. YacTo TparuisroThCs
BUTIAJKM, KOJMM TPU BUSABICHHI 3HAYHOI IMACHBHOI THYYKOCTI HEIOCTAaTHBHO
pO3BHMHYTa aKTWBHAa 1 HaBMakW. PiBeHb MACHMBHOI THYYKOCTI € OCHOBOIO ISt
30UTBIICHHS] aKTHUBHOI, HAPOIIEHHS $SKOi BUMAara€ CHemialbHOI IUIeCIIPSIMOBAHOI
poOOTH, dYacTO TOB'SI3aHOI HE TUIBKM 3 YJIOCKOHAJICHHSIM 3TI0HOCTEH, IO
0e3nmocepelHbO BU3HAUYAIOTH PiBEHb THYYKOCTI, a ¥ 31 30UIBIICHHSM CHUJIOBHX
MOJKJIMBOCTEH CTYAEHTIB. 3J0KpeMa, TaKUil CTaH MOX€ CIOCTEepIraTucs 3a BEJIMKOi
PI3HUIII MDK TIACUBHOIO Ta AaKTHUBHOK THYYKICTIO. YuMm BoHa Oulbla, TUM
HeoOXIiHile 30UTbITyBaTH CHITY, IO TMPHU3BEAE M0 TMOJIMIICHHS PYXJIUBOCTI B
cyriaobax.

['HydKicTh 3aJ€XHUTh BiJ BiKYy, CTaTi, IPUPOIKEHUX OCOOIMBOCTEH OymaOBH
OTIOPHO-PYXOBOTO amapaTta, TPEHOBAHOCTi, (QopMi CYrJI00iB, PO3TATYBAHOCTI
3B'I30K, €JIACTHUYHOCTI 1 B'I3KOCTI PO3TATYBaHHS M'S31B, 3MIHM BHUXIJIHOTO
MOJIOKEHHS, TEMIIEPaTypy HABKOJIHUIIHBOTO CEPEIOBUINA, Yacy 100U, MonepeaHboi
TISJIBHOCTI, CTYIICHS] BTOMH.

[Ipu nnanyBaHHi poOOTH, CHPSIMOBAHOI Ha PO3BUTOK THYYKOCTI, Tpeda
BpaxoByBaTH, IO Yy JAIBYaT HaWBHILA PYXJIUBICTh 1 MIJBHUILEHA PO3TAKHICTH



3B'SI3yBaJIbHOT'O arapara CIOCTEPIraeTbCsl B MEPEAMEHCTPYAIbHIN 1 MEHCTpYalbHIN
dazax yHaACHIOK pO3PUXIICHHS i1 B 1€ mepioj MiJ BIUIMBOM T'OPMOHY >KOBTOTO
Tia (iHaKme HOro Ha3MBAaIOTh pEIaKkCaHTOM, a00 po3cialiaroBadyeM XpSIIOBOT
TKAHUHU 1 3B'30K CYIJIO0IB).

3a manuMmu OaraThOX JOCHIIKCHB, JIOAW, HE  Ma4Yd  JOCTATHLOL
THYYKOCTI, BIJIPI3HSIOTBCS MOHMXKEHOIO 3JIaTHICTIO M'SI31B O PO3TATYBAHHS 1
MiABUIIICHUM M'S30BUM TOHYCOM, IO, B CBOIO Uepry, MPHU3BOIUTH [0
KOOpJMHALIMHOI HAmpyrd B TpoLecl BHUKOHAHHSA (I3MYHHUX BIOpaB. SKIIO
MiAPaxyBaTU KUIbKICTh PyXiB, 3p00JIEHUX CHOPTCMEHOM MiJl Yac 3MaraHb 1 B X0l
HaBYAIHHO-TPCHYBAJIBHOTO TIPOIIECY B IHMKIIYHUX BUIAX CIOPTY, i, KpiM TOTO,
3ayBaKUBIIM, IO HETHYYKA JIIOJAWHA TPATHTh B KOXHOMY PyCi TpOXH OiIbIIe
€Heprii, HK THy4YKa, TO MOXHa coO1 ySIBUTH, HACKUIbKU paHillle y HEi HACTYNHUTh
BTOMa.

VY mnpakTuill COPTUBHOTO TPEHYBaHHS J1aBHO MOMITHIJIM, HIO OJIHIEIO 13
NPWYUH TIOIIKO/)KCHHS a00 TpaBMH € HEJIOCTaTHS THYYKicTh. TOMy 3aBIaHHS
3aHTh, CIPAMOBAHUX Ha PO3BUTOK THYYKOCTI, TOJIATA€ B JIOBEJACHI aMILTITYAH
pyXiB 10 MaKCHMalbHUX BEIMYWH, JOIMYCTHMHX HOPMAaJbHOIO OyIOBOIO 1
po3TalTyBaHHIM CYTJI001B, B IOCSITHEHH]1 BUTBHOT'O BUKOHAHHSI HEOOX1THUX PYXIB.

IcHye T1ICTP OCHOBHUX BHJIB OCTEOKIHETHYHOTO (IOBUIBHOrO abo
aKTUBHOT'0) PYXY, SKUH MO’Ke BUKOHATH CETMCHT Tija.

3eunanna siBnsie co600 PyX, IPHU SIKOMY 3MEHIIYETHCS KYT MK KICTKaMH,
AK1 yTBOPIOIOTH cyrino6. [IpukiagoM 1poro BUAY pyXy € 3THHAHHS JIKTHOBOTO
cyrio0y, 3rUHaHHS HOTH B KOJIHHOMY CYTJIOOI.

Po3zunannsa siisie co00r0 30UTBIICHHS KyTa MK KICTKaMH, SIK1 YTBOPIOIOTh
Cyrio0, Mpu IOMY MPOXOAUTH BUIPAMIIEHHS HOTO KIHEMATHYHOIO JAHIIOTa.
Konm  posruHaHHA mMepeBUINYE AHATOMIYHE  TOJOXKEHHS, KaXyTh IIPO
rineppo3ruHaHHS.

Bioseoenns — pyx CErMEHTIB TiJIa BiJl cepeIHbOI JiHI1 TaTii a00 BiJ YaCTUHU
Tija, A0 SAKOi BiH mpukpimieHui. [lpukinamom BiBeAeHHS € pyX pyk abo HIir B
CTOPOHH.

Ilpugedenna — e pyx, NPOTHWICKHUHN BiaBeneHHO. Ile pyx cermeHra Tina
70 cepeaHboi Woro JiHil abo A0 Ti€i YacTHHH TiNa, A0 SKOi BiH MPHUKPIMJICHUH.
[TpuknagomM € mpuBEACHHS PYK J10 TyayOa.

Obepmanna — pyx CerMeHTa Tila HaBKOJIO CBO€i oci. [lpukimamom Takoro
PYXY € IOBOPOT T'OJIOBH 31 CTOPOHU B CTOPOHY.

Hipxymoykuia sBise co0010 pyX, MPH IKOMY KiHEI[b CETMEHTa OIUCYE KOJIO.
[ipkyMIyKIlii HEPIAKO € CIOTYYEHHSM 3THHAHHS, TMPHUBEACHHS, PO3TWHAHHA 1
BimBeneHHs. [[pukiagoM € KpyroBi pyXu pyKamu.

[cHye TakoX psii TEPMIHIB, SIKI BUKOPUCTOBYIOTH ISl OMUCAHHS OKPEMHUX
CHeIiaTbHUX BUIIB PYXiB.

Cyninayia — 1ue HanpaBJIE€HHS Ha30BHI OOepTaHHsS Mepeariiyus. Takum
YUHOM, 1€l pyX MOB'I3aHUN 3 TMOBOPOTOM JOJIOHI BHepen (3 MOJIOKEHHS CTOSYU
PYKU BHU3).

Ilponauin — ue HampaBlieHEe B cepenHy oOepTaHHs nepeamaiuus. Lleit pyx
BUKOPUCTOBYETHCS TIPU TTOBOPOTI ABEPHOI PyUKH 200 BUKPYTKH.



Ingepcia — noBOPOT NIAOLIBU CTOMHU BCEPEAUHY.
Eegepcin — 06epTaHHS MIJOIIBU CTOMH HA30BHI.

1I1. @akmopu, wio éniuearomsv Ha PO3GUMOK CHYUKOCHLL

MOXIHBICTP BUKOHYBAaTH PyXH 3 MaKCHUMAIBHOIO aMILTITYJOI0 3aJICKHUThH
rOJJOBHUM YUHOM BiaA (opMH CyrjaoOOBUX MOBEPXOHb, THYUYKOCTI XpeOTa,
PO3TSKHOCTI 3B'SI30K, CyXOKUIUIS Ta M's131B. Ha pyXiuBicTh B cyriiobax BIUIMBAE U
TOHYC M's131B, SIKM1 3aJI€XKUTh BiJl CTaHY LIEHTPAJIbHOI HEPBOBOT CUCTEMHU.

3MiHM B 1IbOMY CTaHl1 IO3HAYalOThCS HA TPAHMYHIA aMIUITYIl PYyXIB.
3BUYAHO y MEpeBa)KHO1 OUIBIIOCTI CIOPTCMEHIB, pOOITHUKIB (popMa Cyrio00BUX
NOBEPXOHb HE 3aBa)Ka€ BEJMKIA aMIUIITYJl PyXiB NPU BUKOHAHHI BIPaB 1 pyXiB
"cBoro" BUAY CHOPTY 1 BUAY NMPOdeCciitHOl TISIBHOCTI.

Opnak B OyaoBi cyrio0iB MOXYTh OyTH I1HAMBiNYyaldbH1 BIAMIHHOCTI, $IKi
0OMEXYIOTh PyXH, a00 HaBIAKH, T03BOJISIOTH 30UIBIIUTH iX aMILTITYAY.

OTtxe, cyrioou MoXxHa KJ1acu(piKyBaTH y BIAMOBIIHOCTI 0 KUJIBKOCTI PyXIB,
K1 BOHU 3a0e3IeuyroTh, a00 3riAHO 3 iX CTPYKTYpHUM CKiajoM. biibin mpocta
dopma kiacudikaiii 3aCHOBaHa Ha KUIBKOCTI 3arajiIbHOrO PyXy, K€ MOXJIUBE B
TaHoMy cyrio0i. Y BIAMOBITHOCTI 10 Ii€i Kiacudikaiii po3pi3HIIOTh TPU BUIU
CTIOTy4YeHb:

— ClHapTpo3H, abo Oe3nepepBHi 3'€ THAHHS;

— aMm(iaTposu, abo MaIopyxoMi cyriodu;

— niapTpo3u, abo BUIBHOPYXOMI CYTII00MH.

KicTku, siKi CTUKYIOTBCS y BUIBHOPYXOMOMY CyTJI001, MatoTh 6arato (Gpopm.
VY BianoBigHOCTI 10 Kiacudikarlii, 3aCHOBaHii Ha CTPYKTYPHIN MOOYI0BI, ICHYIOTh
IIICTH THIIB CyTri00iB: KYJISICTUH, SIAIIETIO NIOHMH, C1IIONIO10HUH,
OJIOKOTTOIIOHUM, IMITTHAPUYHUN, TTACKUH.

HalBiIpHIIIMMKE pyXaMHu BiJ3HAYAIOTHCSH KYJSCTI CYTJIOOW (HAIPUKIIA,
TA30CTETHOBI1), B AKUX BOHHM JIETKO 3IMCHIOIOTHCSA B YCIX IUIOMIMHAX. Y cyrio0ax
STMIIEBUTHOT Ta Ciy10omo1i0HOT hopM (HANpUKIad, y IPOMEHEBO3AM' ICHOMY Ta MIXK
3am’ ICHUM 1 MEPIIOI0 M'SICHOI0 KICTKOI0) MOXKJIMBUM pyX HaBKOJIO JBOX OCEH, a y
OJIOKOBHX 1 IWIIHAPUIHUX — HABKOJIO OAHIET OC1 (HANIPUKIIA, MabIli KUCTI MOKHA
JUIIe 3ITHYTH 1 po3irHyTH). HaliMeHIo pyXJMBICTIO BiA3HAYAIOTHCS CYriao0u
miackoi Gopmu (MK JOEIKUMHU KICTKAMU 3aIl'sCTKa MOXKIIMBE JIMIIE HE3HAYHE
KOB3aHHsI OJIHI€T BITHOCHO 1HIIIOY).

Ane MakcMMallbHa amILTITy/a, JOMyCcTUMa OyI0BOIO Cyriio0a, sk MpaBuIo,
MIEBHOIO MipOI0 OOMEKeHa 3B'I3kamMHu 1 M's3amMu. YUuM OUTBII €JTacTHYHI 3B'S3KH,
TUM II51 0OMexeHICTh MeHma. [nsaxoM cucTeMaTHYHUX BIPAaB MOXKHA JESKOIO
MIpOr0 30UTHITUTH €IaCTHYHICTHh 3B'SI30YHOTO amapara, a, OTKe, 1 PYXJIHUBICTh Y
cyrio0i.

[M'aydkicTh cyro6iB xpeOeTHOTO CTOBOYpa IIIKOM JTOCTATHS ISl BAKOHAHHS
OinpmocTi ¢Gi3MYHMX BHpaB. Alie 3B'S3KH (32 JOMOMOTOI0 HYOTO 3'€IHYIOTHCS
KICTKH), 0araTouucesibHl CYyXOXKWUIA (32 iX JOMOMOIOK M'S3U MPUKPIILIIOIOTHCS
JI0 KICTOK) Ta cami M'SI3M MOKYTb 3HAYHO 3MEHIIUTH 110 THYUYKICTh. [lokpamieHus
3110HOCT1 CYXOKWUJIb Ta M'A31B 10 PO3TATYBaHHS MIJIBUIIY€E THYYKICTh XpPEOETHOTO
cToBOYypa.



Haii6uipmoro MIpor0 pyXJiMBICTH y CyIJiodax OOMEXYyHOTb M'SI3H, K1
npoxoaTh 01t HUX. CyTh HBOr0 OOMEXEHHS B HACTYMIHOMY: B OyJb-SIKMX pyXax
JIOJUHU  CKOPOYCHHS ~ aKTHBHO  TPAIIOIOYAX  M'S3iB CYIMPOBOIKYETHCS
po3ciablieHHAM 1 pO3TATYBaHHSM M'SI31B-aHTAroHICTIB. EmacThuHICTh M'A30BUX
BOJIOKOH BBa)KAETHCS JOCKOHAJIONO, SIKIIO BOHU IMiIIA0THCSI PO3TATYBAHHIO, ITICTISA
YOro MOBEPTAIOTHCS JI0 TIOYATKOBOT TOBKUHHU.

Yum kpaia 3110HICTh M'I31B — aHTArOHICTIB O PO3TATYBAHHS, TUM OLIbIIa
PYXJMBICTh Yy cyrio0ax, TMM MeHiue omip. Bemukuii pociiicekuii ¢izionor .M.
CeueHoB TOBOpUB, 10 "e(dEKT CKOPOUYEHHS JAHOrO M'A3a 3MEHIIYEThCS Il
€IACTUYHOIO TIPOTHUIIEI0 AHTAroOHICTa, SKMA Pa3oM 3 HHUM pPO3TATYeThbes. [lpu
bOMY JIesKa 4YacTUHAa MUIMOMHOT CHJIM M'A3a, SKUW CKOPOYYEThCS, WIe
pPO3TATYBaHHS, 1 TUM OUIbIIE, YUM OUIbIIE MOAOBXKYBaHHs". BUXOIUTh, 110 YUM
OUIbIlIE TMIIJATIAUBI M'I3U-aHTArOHICTH O PO3TATYBaHHsS, TUM MEHINA CHUJa
BUTPAYAEThCS Ha IMOJOJAHHSA iX OINOpY, TUM €(EKTUBHIIIC BUSBICHHS CWIH 1
IIBUJIKOCTI.

3mi0HICTh M'I30BHX BOJIOKOH JI0 PO3TATYBAaHHS IiJl BIUIMBOM TpPEHYBAaHb
MIBUIIYEThCSA. AJie 1e 3aleKuTh Bin iX poscnadnenns. Jocmimxenasmu  H.H.
SIkoBneBa OyJ10 JTOBENICHO, IO TMOraHa THYYKICTh TOSICHIOETHCS, TOJIOBHUM YHHOM, HE
YMIHHSAM ~ pO3Cla0isTH M'SI3U-aHTAarOHICTH, a HEJIOCTAaTHBOK —HAJIaroPKEHICTIO
HEPBOBUX TPOIIECIB, K1 PETYITIOIOTh HAMIPYKEHHSI 1 pO3CIIa0IeHHS M'S31B.

IcHye myMmKa, 1110 TIOKpaIieHHs 3A10HOCT1 M'S31B pO3TATyBaTHUCS, MOTIPIIYE iX
cuity. Bona 3acHoBaHa Ha TOMYy, 110 Pa3oM 31 30UIBIICHHSIM MOMEPEUYHUKA M'S31B,
3MEHIIYEThCS  PYXIUBICTH  cyrio6iB. [lokpamenHs 3mi0HOCTI  M'I31B 70
pPO3TATYBaHHS HE MOXE 3aBa)KaTW BUSBIICHHIO M's30BOi cuid. HaBmaku, e
MOBUHHO CTBOPIOBATH BEJIMKI MOKIIMBOCTI JUISI 11 MPOSIBY.

OueBusiHO, XMOHA JTyMKa MPO MIKIJUTMBICTh THYYKOCTI JJISI PO3BUTKY CHIIH
CKJIAach y pe3yjbTaTli MOMWIOK y METOAUIll TPEHYBaHb. SIKIIO PO3BUBATH CHILY,
3a0yBaroyu MPO HEOOXIAHICTh MIATPUMYBATH PIBEHb PYXJIMBOCTI B Cyriio0ax, TO
pe3yabTaT 3aBXKau Oyjae HemoBHOIIHHMM. HeoOximHo, mo6 BmnpaBu "Ha cury"
3aCTOCOBYBAJIKCH MApajebHO 3 BIPAaBaMH HA THYYKICTh. TUIbKHM TaKUil MIIAX A€
HaWOLTbIINN eeKT.

AMIUTITYyIa pyxXiB Yy BCIX BHIAaJKaX, KOJIH B PO3TATHYTHUX M's3aX
30UTBIIYETHCS KPOBOIIOCTAYaHHSI, MTOKPAIIYEThCS, 1, HABIAKH, MOTIPITYETHCS, KON
KpOBOITOCTaYaHHS 3MEHITyeThcsa. (OCOONHMBO IMOKa30BE B IIbOMY BITHOIICHHI
3MEHIIICHHS aMIUTITYIU PYyXiB MICIs OXOJOJDKEHHS M'SI31B, MICII BUCHAXJIHBOTO
TPEHYBAaHHS Ta MCIs TPUHHATTS 1Ki. B ocraHHbOMY BUTIAAKY 30UTHIICHHS
KPOBOTOKY JI0 OpraHiB TPaBJICHHS MOTIpIIy€e KPOBOMOCTAYaHHS M'SI31B.

Temneparypa M's3iB — TakoX BaXIUBUN (aKTOp, SKUH BH3HAYAE iX
3MOHICT 0 po3TAryBaHHA. IliABHINEHHS TEMIIEpaTypd TiTa ITi BIUIMBOM
30BHIIIHBOTO CEpeloBHINa a00 B pe3ynbTaTi BUKOHaHHSA (i3udHOi poOOTH
BUKJIMKA€ TOCHJIEHE KPOBOMOCTAYaHHS M'A31B, pPOOWUTH BOJOKHA  OUIBII
enactuuaumu. Tlopsia 3 mum Benuke 3HadeHHs Mae 1 ToHyc IIHC, a, oTxe, 1 TOHYC
M's31B. Bigomo, 110 mig yac €MOIIMHOrO MAMOMYy TpaHWYHA aMIUIITyJa PyXiB
Oulbllla, HIK miA yac aenpecii. Ciin BpaxyBaTH, 110 OJIHAKOBUN PyX, BAKOHAHUM 3
pPI3HUX BHUXIJHUX TOJIO)KEHb, HEOJHAKOBO BIUIMBAE€ HAa PO3BUTOK THYYKOCTI.



Hampuknan, sKmo HaXWia Ha3aJ BHKOHYIOTh 13 TIOJOKCHHS CHISYM Ha
rIMHACTUYHOMY KOHI (J1aB1) 1 3aKpIJIECHUMHU CTYMHSIMHU, TO PyX BIIOYBaeThCs 3a
PaxyHOK JIii Macu BEpXHbOI YaCTUHU Tia. M's3U K MepeaHbOI1 MOBEPXHI CTETOH 1
YEepEeBHOTO Mpeca, PO3TATYIOUUCH, TUM YacOM HAmpyKYIOThCS, 00 3abe3neunTu
MOCTYIOBE OMYyCKaHHsS Tyldy0a B MaKCHMallbHE TOJOXKEHHS Haxuiy Hazan. [lpu
MOBEPHEHH1 y BUXIIHE MOJOXKEHHS 11 M'I3U HAIpPYXYIOThCS, a0u MOA0JATH CUILY
3eMHOT0 TSDKIHHS ¥ MITHATH TLI0 Y BEpTUKAJIBbHE MOJIOKEHHS. BripaBa mo3UTHBHO
BIUIUBATUME HA PO3BUTOK MACHUBHOI PYXJIMBOCTI B XpeOTI 1 Ta30CTErHOBHUX
cyrio0ax, a TakoXX 3MIITHIOBATUME M'SI3U YEPEBHOTO Tpeca i MepeaHboi MOBEPXHi
creroH. [llo x BiAOyBaeTbcs MpHU BUKOHAHHI LBOTO PyXy, ajeé 3 BUXIIHOTO
MOJIOXKEHHS JIe)Kauyu CTerHaMU Ha TIMHACTUYHOMY KOHI1 (JIaBl), HAXWJIMBIIHU TYJIyO
yrepe 00JIMYYsM YHU3 13 3aKpirieHuMu Horamu? Haxwui Haza MOXKHA BUKOHATH
NOBUIBHO TIIBKM 32 YMOBHM 3HAYHOIO HAMNpyXeHHS M'S31B CIOMHU W 3aJHIX
MIOBEPXOHB CTErOH. [loCcTymnoBe OnmyckaHHs TyinyOa yrepes y BUXITHE TOJ0KCHHS
3a0e3reuyeThCsl 3a paxyHOK poOoTh Tux camux M's3iB. Ilpu  1pomy
PO3TATYBAaTHMYTHCS, K 1 B TEPIIiA BIpaBi, M'I3M YEPEBHOTO Mpeca i MEepeIHbOT
MOBEPXHI CTETOH. 3maBajnocst O, BIpPaBU OJIHAKOBI, a BIUIMBAIOTH IO-PI3HOMY.
Skmo B mepmIoMy BHIMAJKy PO3BUBAIOTHCS IACMBHA THYYKICTH 1 cHjia M'S3iB
YEPEeBHOI'O Ipeca Ta MEepeHIX MOBEPXOHb CTETOH, TO B JAPYroMy 30UIBITYHOTHCS
aKTHBHA THYYKICTb 1 CHJIa M'SI31B CITUHM Ta 3aJ{HIX TOBEPXOHB CTETOH.

CyTTeBO BIIMBA€ Ha BUSIB THYUKOCT1 U cepenoBuiie. [lonepenHi po3sMuHKa,
Pi3HI BUJIM Macaxy, 31rpiBarodi mporeaypu (rapsiua BaHHa, pO3TUPAHHS TOIIO), 110
MiABUIIYIOTh €JaCTUYHICTh 1 TEeMIlepaTypy M's31B, CHPHUSAIOTH MOJIMIIEHHIO
THYYKOCTI, 1, HABMAKH, TACUBHUM BIAMOYMHOK Ta OXOJIOJKCHHS Tijla MOTIPIIYIOTh
THY4YKiCTb. BcCTaHOBJEHO, IO JOCATHYTa B TIPOLECi PO3ZMHHKM aMILTITyAa
THYYKOCTI 30epiraerbCsi INMpPU TACHBHOMY BIAMOYMHKY 8-12 XB., a aKTHUBHUU
PYXOBHH PEeXHM IIPOJIOBKYE TepMiH ii aii 10 30-35 xB.

Ha raHyukicTe Oimblie, HiK Ha iHIN (I3UYHI SKOCTI, BIUIMBA€E J1000Ba
nepioauka. Tak, ypanii (micis cHY) ii MOKa3HUKYA HAWHWKY1, BCEPEAUH] THS BOHH
3HAYHO MOJIIMIITYIOTHCS, YTPUMYIOYHUCH JICIKUN Yac Ha OJTHOMY PiBHI, a HAIIPUKIHITI
Horo — 3HKYI0ThCA. OMHAK 1€ He 3HAYUTh, 110 B IIeH Yac He CIiJ pOOUTH BIPABH
JUTSL PO3BUTKY THYYKOCTI. 3@ BIAMOBIAHOI POSMUHKH POOOTa HAa THYYKICTh MOXKE
MJIaHyBaTHCS Ha Oyab — SIKUH Yac.

['Hy4KicTh 1CTOTHO 3MIHIOETHCS i/ BIUIMBOM YTOMH, MPU YOMY TOKA3HHUKHU
aKTUBHOI THYYKOCT1 3MEHIIYIOThCS, a MACUBHOI — 30ubIytoTheA. Lle moB'sa3aHo 3
TUM, 110 CWJIA BTOMJICHUX M'S31B 3HIDKYETHCS, 3MEHINYETHCS W iX €MaCTUYHICTH,
MOTIPIIYETHCS 3MI0HICTh JIO po3ciaa0ieHHsA. Y TakuxX M'sS3aX IIBHJIIC BHUHUKAE
OXOpOHHE HampyXeHHs (MIOTOHIYHUU pedraekc). [HydKiCTh HE 3alleKUTh Bif
JOBKMHM CETMEHTIB 1 Tila B IIJIOMy, BOHAa 3HA4YHOIO MipOI0 TMOB'I3aHa 31
MIBUAKICHUMH SIKOCTSMH 1 CHJIOIO. B IiIoMy BOHa 3HAYHOIO MipOIO TOB's3aHa 31
IIBUJIKICHUMH SIKOCTSIMU 1 cuiioro. IIpu mimanyBanHi poOOTH, CHpPSIMOBAHOI Ha
PO3BUTOK THYYKOCTI, YCi 111 (paKTOpU MOTPIOHO BPaXOBYBATH 1 KOJHHUM 13 HUX HE
HEXTYBAaTH.



IV. Memoouxka po3eumky cnyukocmi

BripaBu a1 po3BUTKY FHYYKOCTI HAUIPOCTILII 1 CTABJISATh HE3HAYHI BUMOTH
710 BEreTaTUBHUX (DYHKIIII OpraHi3aMy MOPIBHSHO 3 BIPaBaMU JJIsl PO3BUTKY CHIIH,
BUTPUBAJIOCTI Ta MBHUAKOCTI. E(EKTUBHICTh HABUAILHO-TPEHYBAJIBHOTO MPOLIECY
(B TOMY 4YHCI1 CaMOCTIMHMX 3aHSTh), CHOPSIMOBAHMX HA PO3BUTOK THYYKOCTI,
3aJIeKUTh HacaMIiepes, BiJ MpaBWJIBLHOTO BHUOOpPY BIIpaB, 3Ba)KalOUM Ha pPIBEHb
(13MYHOT MIATOTOBIEHOCTI CTYICHTIB.

BripaBu, 1110 mpomOHYIOTh CTyIEHTaM JIJIsl PO3BUTKY THYYKOCTI, BKITIOYAIOTh
3TMHAHHA 1 pO3TMHAHHSA Tyny0a, HaXWid 1 TOBOPOTH. BOHM MaroTh MiABUILYBATH
PYXJMBICTh y BCIX Cyryio0ax, He3Bakarouu Ha cnenu@iky BUay pyxiB. JlomomixHi
BIOPaBH JOOHMPAIOTh 3 OMNIANY HAa PYXJIUBICTh Y THX YHM IHIIMX CYyrio0ax s
YCIIITHOTO BIOCKOHAJICHHS B KOHKPETHOMY BHJII pyXiB, IO BHMararoTh
MaKCUMaJIbHOI PYXJIMBOCTI, 3TWHAHHS, PO3TWHAHHS, BiJBEICHHS, IPHUBEICHHS,
oOepranHs. CriewianbHi MiIrOTOBY1 BIPaBU AOOMPAIOTh BIIMOBIAHO 10 OCHOBHUX
PYXOBHUX [Iiif, Kl BUMarae crnenudika 3mMarajibHOi ALSUIBHOCTI. [ mominmeHHs
PYXJIUBOCTi B KOXXHOMY CYTJI001 BUKOPUCTOBYIOTh KOMILJIEKC CIIOPiTHEHUX BIIPAB,
10 Pi3HOOIYHO BIUTUBAIOTH HA CYTJIOOH 1 M'sI3U, IKI OOMEXYIOTh PiIBEHb T'HYUYKOCTI.

VY BmpaBax, Kl CHOPUAIOTH PO3BUTKY THYYKOCTI, MalTh OyTH Ti cami
HaNpsSIMKH PYyXiB YacTWH TiJla, 110 ¥ MPU BUKOHAHHI OCHOBHUX BIIPaB, TLIBKH
aMIUTITYyJa pyxiB Jenio 30uiblieHa. ['HYYKICTh HE MOXE BJIOCKOHATIOBATHCS
6e3MexxkHo. ToMy OCHOBHE 3aBAaHHS 3BOJAMUTHCS O JOCATHEHHS TAaKOTO pPiBHSA
PYXJIMBOCTI PI3HUX CYIJI00IB, KOTpUA JTaB OM 3MOTYy HEBUMYIICHO BHUKOHYBATH
NOTPIOHI pyXH, MICIS 4YOTO CIi MepeBepuTd 1ei piBeHb Ha 10-15 %, ToOTO
HAOyTH JAesSKHi '"3amac THYYKOCTI" 1 MOBCSKYac MiATpuMyBaTu Horo. HaOyTTs
CTYJIEHTaMH MiJI 4ac HAaBYAIbHO-BHUXOBHOI'O MPOIECY TAaKOro "3amacy rHy4KocTi"
3HAYHO TMOJIETIIUTh iM BHUKOHAHHS OCHOBHHX BIIPAaB 1 MOINEPEIUTh HeOakaHi
MIOMUJIKHA B CTPYKTYPI PYXiB, K1 MOXKYTh 3aJI€KaTH BiJl 3MEHIIICHHS 1X aMILTITYIH,
10 CUTHAITI3Y€ PO MPUTTUHEHHS BIIPABH.

UuMm OUIBIIME CTYNiHb PYXJIHMBOCTI B CYIJIo0ax, TUM MEHIIIE IiITa€ThCs
BOHA IIOJIAJILIIIOMY TOJINIIEHHIO. [Ipy JOCATHEHHI 3a JTOMOMOTOK0 CIIeIiajIbHUX
BIIPaB aHATOMIYHOT PYXJIMBOCTI MOJAJBIIE ii MONIMIICHHS] TPAKTUIHO HEMOKIIMBE,
00 11e MPU3BOAUTD JI0 YIIKOPKEHHS CYTrJI00HO0-3B'13yBaJIbHOIO anapara.

[Ipn HemocTaTHI THYYKOCTI PI3KO YCKIIQTHIOETbCS U YMOBUIBHIOETHCS
IPOLIEC OBOJIOJIHHSA PYXOBUMHU HaBHMUKaMH. HemocTaTHs pyxJIMBICTH y cyriiodax
oOMexXye piBEHb BIUIMBY CWJIM, IIBUJIKICHMX 1 KOOpAMHAUIWHUX 3110HOCTEH,
MOTIpIIye BHYTPIIIHBOM'S30BY 1 MIKM'SI30By KOOpAHMHAIIIO, TNPU3BOAUTH IO
3HIDKEHHS E€KOHOMIYHOCTI POOOTH 1 YacTO CHPUYUHSE YIIKOMKEHHS M'S3IB 1
3B'I30K.

JloGuparoun BIpaBH, Tpeba 3HATH IX BIUIMB Ha PO3BUTOK THYYKOCTI Ha
OpraHi3M IIIOJIMHUA;, HAa aKTUBHY 1 MACWBHY PYXJHUBICTh y CyIJio0ax; B SKUX
cyrino0ax 1 sSIKMU BUJ THYYKOCTI HEOOXIIHO PO3BUBATH 3aJICKHO BiJ CrEeHU(IKU
MOCTaBJICHUX 3aB/IaHb 3aHATTS.

Pi3n1 Buam (hi3udHMX BIIPAB CTABIATH crieli(i14H1 BUMOTH J0 THYYKOCTI, 1110
00yMOBJIEHO HacamIepe ] 610MEXaHIYHOK CTPYKTYPOIO pi3HUX BrpaB. Hanpukian,
JUISL ONAHYyBaHHS pPyXiB OIr'yHa HEOOXITHO MAaTH MaKCUMallbHy PYXJIUBICTh Y



Ta30CTETHOBUX, KOJIHHUX 1 TOMUIKOCTOMHHUX Cyriio0ax; JIMKHUKAa B IUICYOBUX,
Ta30CTETHOBUX, KOJIHHUX 1 TOMUIKOCTOMHHUX CYIJIOOax; IUIaBIS B IUICUOBUX 1
TOMUIKOCTOTTHUX CYyTiI00ax.

SKuo y conopTi THYYKICTh pO3BHUBAIOTH BIJIMOBIAHO /0 OCOOJIMBOCTEN
3MarajbHOr0 pyXy, TO Ha 3aHATTAX 3 (I3UYHOrO0 BUXOBAHHSA il NOTPIOHO PO3BUBATH
B YCIX Cyrii006ax OMmopHO-pyXOBOTO anapara.

KepyBaHHS pO3BUTKOM THYYKOCTI — ULUIECHIPSIMOBAaHA MISUIBHICTh, IO
KOHTPOJIIOEThCA M PEerymioeThes. 1i MeTa — MifiBUIEHHsS PYXJIMBOCTI, JIOCATHEHHS
Oa)kaHOi aMIUTITYIU PYXIB y Cyrjio0ax.

EdekTuBHICT, HABYAIBHO-TPEHYBAJIBHOTO MPOIECY, HAMPABICHOTO Ha
PO3BUTOK THYYKOCTI, TTIOHAJT yC€ 3aJICKHUTh BiJl MPAaBUILHOTO BUOOPY BIpaB. A st
IILOT'0 HEOOX1THO:

a) 3HATH, SIKi BIIPABU BUKOPHUCTOBYBATH JIJISl PO3BUTKY THYYKOCTI;

0) 3HATH, SIK BOHU BIUIMBAIOTh HA AKTUBHY 1 MACUBHY T'HYUKICTb;

B) 3HATH, B IKOMY CYyTJ1001 HEOOXITHO MOKPAIYBaTH PYXJIUBICTh;

I') 3HATH BUXIJHI BETUYMHN TTACUBHOI Ta aKTHBHOT THYYKOCTI, a TAKOX CHJIH,
110 3YMOBIJIIO€ 1X BUSAB;

1) BU3HAYUTH, SIKY THYYKICTh (aKTHBHY YU TACUBHY) Tpeba pO3BUBATH 1 J0
SKOTO PIBHS;

) 3HAUTH PI3HUIIO MK BUXITHUM 1 02)KaHUM CTYIIEHSIMH THYYKOCTI;

3) CKJIACTH IIporpamy AisIIbHOCTI, TOOTO 100paTH HaleeKTUBHIIII BIPaBU U
PO3POOUTH METOJUKY iX BUKOPUCTAHHS;

K) pO3pOOMTH METOAM KOHTPOJIIO 3a 3MIHOK THYYKOCTI 1 3pYIICHHS B
aMILTITY1 3IIHCHIOBAaHUX PYXIB.

Y mpomeci peamizamii  HakKpecleHOI TporpaMH  CHi  aHaJIi3yBaTH
iHpopMalliro, ska Oyae ojepkaHa 3a JOMOMOTOI 3aMipiB 1 Ha MIJACTaBl IBOTO
BHOCHUTH BIATIOBIHI KOPEKTUBH.

[Tnanyroun cBOXO poOOTYy, MOTPIOHO MependadyuTh TPU €Tald B PO3BHUTKY
THYYKOCTI:

a) cyri000BOi IIMHACTHKH;

0) PO3BUTKY CIEIIAIbHOT THYYKOCTI,

B) 30€pEKEHHS IOCATHYTOTO PiBHS THYUYKOCTI.

JIist  pO3BUTKY THYYKOCTI BHUKOPHUCTOBYIOTH BIPaBH 31 301UIBIIEHOIO
aMIUTITYZIOI0 PYXiB (BIpaBH Ha PO3TATYBAaHHS). BOHM MOAUIAIOTHCS Ha JIBl TPYNH —
aKTUBHI pyXH 1 MTaCHBHI.

B axTuBHHX 301UIBIICHHS PYXJIHBOCTI B OYIb-IKOMY CYTJIO01 TOCSATAEThCA 3
PaxyHOK CKOpPOYEHHsI M'SI31B, sIK1 MPOXOJATh uepe3 1eil cyrnob. o nepmioi rpymnu
BXOJIATH:

— TPOCTI pyxu (TUITY: Ha paxyHOK "oauH" — HAXUIIUTHUCS, Ha paxyHOK "mBa"
— BUNIPSAMUTUCH);

— IPYXKHI1 pyxH (Ha paxyHOK "OJIUH-Ba-TpHU" — MPYKH1 HAXUJIU, HA PaXyHOK
"qoTupu" — BUNIPSIMUTHUCH);

— MaxoBi BIIPaBHU.

Jlo npyroi rpynu BiJHOCSATHCSI CHUJIOBI BIPABU AMHAMIYHOIO 1 CTATUYHOTO
XapakTepy, M0 XapaKTePU3YIOThCS MiABUIIICHIM M'SI30BUM HATPYKCHHSIM.



Cryninp BIUIMBY LMX BIOpaB NOpHOIM3HO BIANOBLAAE MOPSAKY iX
MepepaxyHKy: B TaKid K€ MOCHIAOBHOCTI iX CJIiJi BKJIIOYUTH B KOMIUIEKCH BIpPaB
IUTsl pPO3MHUHKH a00 PO3BUTKY THYYKOCTI.

KpiMm Bume3a3HaueHWX, TPHU PO3BUTKY THYYKOCTI BHUKOPHUCTOBYIOTH
CTaTUYHI BIIPaBH, KOJIU 3a/Ja€ThCS 3aBJaHHS 30€perTd HEPyXOMHUH CTaH TiIa B
yMOBaxX MaKCHMajibHO1 aMIuiTynu. IlacuBHi crTaTuyHi BhOpaBu (TyT 103a
30epiraeTbCs 3a pPaxyHOK 30BHINIHIX CHJI) MEHII €(QEeKTHUBHI, HDK JUHAMIYHI.
AKTHBHI CTaTU4YHI BIpPAaBU YK€ MJI€EBO BHUKOPUCTOBYIOTHCS JUISI PO3BUTKY
THYYKOCT! SIK KOPUCHUU JTOJAATKOBHM 3aci06. M'i3u MOpPIBHSAHO Majio PO3TATHYTI.
Sxuro cnpoOyBaTH 30UTBIIMTH iX JOBXHHY B OTHOMY PYCl, HAPUKIIAJ, 3p0OUBILIN
MaKCUMaJIbHUNA Haxwi BIEpeln, To edekT Oyae ayke MaleHbKUH. AJe BiA
TIOBTOPEHHS /10 MOBTOPEHHSI CIIIM BIPAB CYMYIOTBCS, 1 SKIIO 3pOOUTH JEKiTbKa
JECSATKIB HAXUJIIB, TO 30UIBIIEHHS aMIUTITy i1 OyJe HaJTO 3HaYHe.

M's3u, sIKi OOMEXKYIOTh PYXH, TENep CTaHyTh MEHIIE YHUHUTH OTIIp
po3TATyBaHHIO. TOMY BIpaBH Ha PO3TATYBAaHHS BHKOHYIOTH CEPISIMH 1O JICKUIbKA
MOBTOPEHB B KOXKHIA. AMILIITYy pyXiB 30UIbIIYIOTH Bix cepii A0 cepii. Ha 3ansarTi
BIIPAaBM BUKOHYIOTH JIO IMOSIBH BIAYYTTS JICTKOTO OO0, SKUH 1 € CUTHAJIOM [0
3aKiHYEHHS] pOOOTH.

BripaBu Ha poO3TATyBaHHS JarOTh HAWOLIBIIUN €(DEKT, KoM iX BUKOHYBAaTH
IIOJICHHO, HAaBiTh JiBA pa3M Ha JeHb. SKIO CTOITh 3aBJaHHS IMiATPHUMATH
JOCSATHYTHH PpIBEHb THYYKOCTI, TO MOXHA OOMEXHUTHUCS MEHIIOK KUIBKICTIO
3aHATh. BripaBu Ha THYYKICTh 3py4HIllle BUKOPUCTOBYBATH Y BUTJISA1 CAMOCTIHHHUX
3aHATH Y MOEAHAHHI 3 PO3BUTKOM 1HIIMX (13MYHUX sikocTed. He ausnsunch Ha Te,
10 B PAHKOBI TOJIMHU JHA THYYKICTh 3HUKEHA, BIPAaBH Ha THYYKICTh TYT TaKOX
edeKTUBHI, K 1 B 1HII ToauHU A00M. Ha 3aHaTTaX (i3MYHMMH BOpaBamMH ix abo
JIOJIAI0Th JI0 PO3MUHKH, a00 — B KiHIII OCHOBHOI YacTHHH. /[0 ToYaTKy BUKOHAHHS
BIIPpaB Ha THYYKICTh HEOOXITHO MOOpe po3irpiThcCs, 10 MOSBU NOTY. JlocsATHyTE 3a
paxyHOK BIIpaB Ha pO3TATYBaHHS 30UIBIIEHHS PYXJMBOCTI (Tak 3BaHUU
"po3MUHOUYHUM edeKT") TpuMaeTbes HepoBro, O0ist 10 xB. mpu 1+ 18°C.

30UTBIIUTH 1IEH ITHTEPBAJI MOXKHA 32 PaXyHOK 3MEHIIIEHHS BTPAT TEIUIA TUIOM
cropTcMeHa (OIATHYTH TEIUTMH TPEHYBAJIBHHUA KOCTIOM TOIIO). [licis akTHBHUX
BIIpaB 30UTBIIICHHS THYYKOCTI 30€piraeTbcs MOBIIE, HIK MICTS TAaCHBHUX.

BceranoBieHo, 1mo Hailkpaiie THYYKICTh PO3BUHYTA y JITEH: IXHI 3B'SI3KH
MOXXYTh TOAOBXKYBaTUCHh Ha 6-10 %, y Toi "yac sk y 20-piyHUX CTYJIEHTIB — TUTBKH
Ha 4-6 %, a B 60-piunux — 1-3 %. Hi cuia, Hi BUTpHUBaIICTh, HI IIBUIKICTH HE
3HIDKYIOTBCSI 3 BIKOM TaK CHJIBHO, SIK THYYKicTh. lle TOB'I3aHO 3 TEeBHUMH
BIKOBUMHU 3MIHAMHU B CYIJI00ax: BUHUKHEHHSM KICTKOBHX PO3POCTaHb, BTPATOIO
€IACTUYHOCTI XPAIIiB, 3MIHOIO MDKXpeOIeBUX TUCKIB, MIIABICTIO M's3iB. Bripasw,
CIPSIMOBaH1 Ha PO3BUTOK THYYKOCTI, TATBMYIOT I1i TIPOIIECH.

OCKITbKY THYYKICTh HalJIeTIIIe PO3BUBATH B MIJIITKOBOMY BIiIli, TO OCHOBHY
po0OTY 3 11 pO3BUTKY CIiJ] IIJIAHYBATH HA 1I€¥ EPIo/I.

[Ipu npaBuIbHO Opra”izoBaHOMY TIpolleci 3 (PI3MYHOrO BHXOBAHHS B
HACTYIHI POKU Tpeda Jvile MATPUMYBATH THYUYKICTh Ha JOCSITHYTOMY piBHI. AJie
BEJIMKA KUIbKICTh CTYACHTIB MPUMIIJIA B YHIBEPCUTET 3 HU3BKUMH MOKA3HUKAMU
PO3BUTKY THYYKOCTI. ['HY4YKICTb — SKICTh, III0 TOPIBHSHO JErKO 1 IIBUIKO



pO3BHBA€TbCsl Mil 4Yac ypokiB 3 ¢izuyHoro BuxoBaHHs. [llo6 momortucs
MaKCHUMaJIbHOI THYYKOCTI B TOMY 4YM IHIIOMY CYIJI001, JOCUTH 1-2 wmicsui B
CrieliaJbHUX 3aHSATh.

[Ipy nnanyBaHHI poOOTH HaJ PO3BUTKOM THYYKOCTI CIIiJI BpaxyBaTu, LIO
aKTMBHA THYYKICTb PO3BUBAa€TbCA B 1,5-2 pa3u MOBUIbHIIIE MNacUBHOI. Takox
pi3HMII yac MOTpiOEH IJs PO3BUTKY PYXJMBOCTI B pi3HUX cyriobax. IBunme
30UIBIIY€ETHCA PYXJIUMBICTh Y IUIEUOBOMY, JIIKTROBOMY 1 IPOMEHEBO3AM ' ICTKOBOMY
cyriaobax, MOBUIbHIIIE — B TA30CTETHOBOMY 1 Cyriobax xpeoTa.

TepMiH BIJIMBY 3MIHIOIOTh 3aJIEKHO BiJ CTPYKTYpH cyrioda 1 M'si30BOi
TKaHWHU, 1, 0€3YMOBHO, BiJl OpraHi3ailii HABUYaJbHO-BUXOBHOTO MIPOIIECY.

Ha erani 30uiblieHHS PYyXJMBOCTI B cyrio0ax poOoTa HajJ PO3BUTKOM
THYYKOCTI Ma€ TPOBOJMTHCS IIOAHA. Ha erami miaTpuMyBaHHS pPyXJIHBOCTI B
cyriao0ax Ha JOCSITHYTOMY PiBHI 3aiiMaTUCS MOXKHA pijaiie — 3-4 pa3u Ha THXK/ICHB,
o0car po6oTu Moxe OyTH Aelio ckopoueHui. [IpoTe MoBHICTIO MPUNTUHATH POOOTY
HaJ PO3BUTKOM YW MiATPUMYBAaHHSM THYYKOCTI HE MOXKHA MPOTITOM YChOTO
HaBYaJIHHOTO POKY.

VY mporieci po3BUTKY PyXJIHMBOCTI B Cyrjo0ax ciifi HE TUIbKM BHKOHYBaTH
BIOpaBU, a W TOCTYNMOBO 30UIblIyBaTH iX na03yBaHHA. [locTymoBe i mocTiiiHe
30UTBIICHHS J103YBaHHs BIIPaB HAa THYYKICTh — OOOB'SI3KOBa yMOBa PO3BUTKY Ili€l
SIKOCTI.

HaBantaxkeHHs Mae 3pocTaTH K Ha OKPEMOMY 3aHATTI (3a paxyHOK IiX
BUKOHAaHb), TaK 1 MpO MiTHOM HaBYAIBHOTO POKY 3a PaxyHOK 30LIbIIICHHS
KUTBKOCTI 3aHATh 3a THXKJI€Hb, BPAaXOBYIOUM JIOMAIIIHI BIIPABH.

PyxmuBicth y cyrimobGax 30epira€TbCs 1 BIOCKOHAIIOETHCS, SKIIO
BIIPABJISIHHSL TTOBTOPIOIOTHCS 1, HABIAKH, 3MEHIIYETHCA 1 PErpecye, SKIIO BOHU
BijicyTHI. JlOCUTh HE3HAYHOI MEPEPBU B 3aHATTIX, a0W MOTIPIIUTH PYXJIHMBICTh Y
cyrinobax. Tomy Tpeba 3HATH, CKUIbKH 30€pira€ThCs PYyXJIMBICTh Y Cyrjio0ax Ha
noTpiOHOMY piBHI. JlOCHiau TMOKa3ykoTh, IO IS IMIATPUMYBAHHS JIOCSATHYTOTO
PIBHS PO3BUTKY PYXJIMBOCTI B Cyrjio0ax Tpeba IoHaMEHINe TPUYl Ha THXKIEHb
BKJIFOUATH IO 3aHATh BIPABU Ha PO3TITYBAaHHS.

CremianbHi BOpaBM Ha PO3BUTOK THYYKOCTI 1 PYXJIHMBOCTI B Cyrio0ax
BUKOHYIOTh TICJS PO3MHHKH a00 TMOMEpPeaHhOr0 Macaxy, IO 3amo0iraroTh
TpaBMyBaHHI0. BripaBu poOIATh MOBUIRHO, TEXHIYHO MPABUIBHO, 3 MOCTYIOBUM
30iBIIEHHSAM 3yCHIb 1 AMIUTITYM PyXiB. IX MOKHA YCITIIIHO BUKOPUCTOBYBATH HE
TUTBKY TIJ Yac HABYAJIBHHUX, & ¥ CaMOCTIHHUX 3aHATh (pi3myHUMU BrpaBamu. Ha
3aHATTSIX (PI3UYHOTO BHXOBAaHHSA BIPAaBM HA PO3BUTOK THYYKOCTI BUKOHYIOTH
HAIPUKIHII MiATOTOBYO0i YaCTHHU 1 YaCTKOBO B OCHOBHIN, 0O THYYKICTh ICTOTHO
BIJTUBA€ HA PO3BUTOK IHMHX (HI3UYHUX SKOCTEH — MIBUAKOCTI, CHIIM, CIIPUTHOCTI.
BrockoHaneHHIO THYYKOCTI CHIA TPUAUIATA MaKCUMalbHY VyBary TMia dac
BUKOHAHHSI PAHKOBOI TIMHACTHKM 1 CAMOCTIMHUX IHIWBIIYAIbHUX TPEHYBAJIBHUX
3aHSITh.

[Ipu BUKOHaHHI BIpaB, CIPSMOBAHUX HAa PO3BUTOK PYXJIMBOCTI B PI3HUX
cyriobax, JIOTPUMYIOTBCS TI€BHOI TOCTIAOBHOCTI. 3aKiHYMBIIM BIpaBy Ha
PO3BUTOK PYXJIUBOCTI B OJTHOMY CYIJIOO1, MEPEXOASATh 10 BOPAB AJISI HACTYITHOTO



cyrno6a. IlounHatu po3BUMBATH THYYKICTh MOXKHA 3 OYyJb-SKOro Cyrioba, mpoTe
YacTillle HABAHTAXKYIOTh BEJIMKI M'I30B1 IPYyIH.

BaxnuBo paimioHanbHO dYepryBaTH pPOOOTY HaJ THYYKICTIO 3 BIpaBaMu
CUJIOBOi CIIPSIMOBAHOCTI, Ha MIBUJAKICTh, CIPUTHICTH 1 po3ciabieHHs. OpHak
HallKpalle MpPONOHYBAaTH BIPAaBU HA THYYKICTh B OCHOBHIA YAaCTHUHI 3aHATTS, IO
CHy€e TiCs 1HTEHCUBHOI PO3MHUHKH, JI0 SKOI BKJIIOYAIOTh BIPaBU 3 BEIUKOIO
aMmIiiTyaor0 pyxiB. Taka moOymoBa CaMOCTIHHOTO 3aHATTA  CIPHUATUME
MaKCHUMaJIbHOMY BUSIBY PYXJIMBOCTI B CYIJI00ax.

UYepryBaHnHsi BIpaB, CIOPSIMOBAHMX Ha PpO3BUTOK CHJIOBUX SIKOCTEH 1
HiIBUIIEHHS PYXJIMBOCTI y cyryo0ax, 3abe3nedye BEIUKY aMIUNITYy pyXiB HpH
BUKOHAHHI OUIbIIOCTI 3 HUX. lle MO3UTHMBHO BI1NOMBAETHCS SK Ha PO3BUTKY
MaKCHUMAaJIbHOT CHJIM 1 CMJIOBOI BUTPHMBAJIOCTI, TaK 1 HA MIABUIIEHHI PYXJIHUBOCTI B
cyrino6ax. BukoHaHHs BmpaB y TakoOMy 4YepryBaHHI Belle JO YiTKO BHPaKEHOT
CTYMIHYACTO1 3MIHM PYXJMBOCTI B Cyrjiobax, TOMy IO KOXXKHAa CHUJIOBa BIIPaBa,
HE3aJIe)KHO BiJl CHPSIMOBAHOCTi, TPHU3BOJWUTH JIO 3MEHIICHHS PYXJMBOCTI a
NOPIBHSIHHI 3 pe3yJibTaTaMu IONEPEIHHOTO BHUMIPIOBAHHS, a KOXKHA BIIPaBa,
COpsIMOBaHI Ha MIABHUIIEHHS PYXJMBOCTI B CyryioOax, MOB'sI3aHa 31 3HAYHUM
30UTBIIIEHHSM THYYKOCTI.

Tomy moenHaHHS B OJHIN BhpaBi poOOTH, CHPSIMOBAaHOI Ha PO3BUTOK
CHJIOBUX SIKOCTEH, 3 pOoOOTOI0 Ha PO3BUTOK PYXJIHMBOCTI B Cyrio0ax, CIpuse
30UTBIICHHIO PYXJHUBOCTI B Cyrjio6ax BiJ BIOpPaBH 0 BIPaBU IMOPIBHIHO 3
MOKa3HUKaMU BUXIIHOTO piBHA. [Ipu 1bOMY CTBOPIOIOTHCS MEPEAYMOBH HE TLIBKH
€(eKTUBHOTO PO3BUTKY THYYKOCTI, @ ¥ 1Jisi BUSABICHHS CUJIOBUX SIKOCTEH 3a
paxyHOK TOIEpPEJHBOT0  AaKTUBHOTO  PO3TATYBAaHHA  M'S3iB, BUPaXEHOIO
30UTBIICHHSIM TIOTYXKHOCTI 3ycwib. KpiM TOro, mpum TakoMy BHKOHAHHI BIpaB
MOJTIMIITYEThCS. KOOPAUHAIIMHA CTPYKTYpa PyXiB Y JAiana3oHi HE TUIBKA OCHOBHUX,
a W gomoMiKHUX a3 PYXOBUX Mid; YIOCKOHATIOIOTHCS MEXaHI3MH M'S30BUX
NEPEKITIOYEHb, 110 AYKE BAXIHBO JJIS MIABUIIECHHS CUIOBUX MOXKIIUBOCTEH.

TpuBanicTh BIpaB 3HAYHOIO MIPOIO BU3HA4Ya€ iX edeKTuBHICTH. HeoOximHO
JOTPUMYBATUCh TaKOi TPHUBAJIOCTI OKpPEMHX BIpaB, sKa 3abe3neuyBaiga o
MaKCHUMaJIbHY PYXJUBICTh y cyrio0ax. JlocmipkeHHS MUHAMIKU PYXJIMBOCTI Y
cyrio0ax Mmpy BUKOHAHHI PI3HUX BIIPaB JOBOJATH, III0 BOHA CIIOYATKY MOCTYIIOBO
3pOCTaE, JTOCSATHYBIIM MAaKCUMYMY, MEBHHUI Yac yTPUMYEThCS Ha OJHOMY piBHI, a
MOTIM MOCTYIIOBO 3HIKYETHCA. J[71s1 pi3HUX Cyriio01B KUIBKICTh PYXiB, HEOOX1THUX
JUTSL TOCATHEHHSI MAaKCHUMAaJIbHOI aMIUTITY/IH, a TaKOXX KUIBKICTh PYXIB, TIPU SKUX
aMILTITy/1a YTPUMYETHCSI HA MAaKCUMAJIBHOMY DiBHI, HEOJHaKoBi. ExcriepumenTamMu
BCTAHOBJICHO, IIIO JUIS JIOCATHEHHS MaKCHMAaJbHOI PYXJIMBOCTI XpeOTa HEOOXiTHO
40- 45 pmiB, tazocrernoBux — 120-140 1 medoBux cyriio0iB — 25-25 nHiB. s
HiATPUMYBAHHS THYYKOCTI HAa IEBHOMY PiBHI JO3YBaHHSA JICHIO 3HIKYIOTh. Y paHIll
Ha 3aHATTAX HA MOBITP1 BIpaBu BUKOHYIOTH 30-40 pasiB, a BBeuepi — 15-25 pa3sis.
Jns mmedoBUX Cyriao0iB B OJHOMY 3aHATTI BUCTA4uTh 35-40 BUKOHAHB, IJIA
tazocterHoBux — 30-50, a s MixkxpebrieBux — 50-55 BUKOHAHB.

CriouaTky BOpaBH pPOONATH 3 HEBEIUKOI AaMIUTITYIOI0, SIKYy IOCTYIOBO
30UTBIIYIOTh JI0 MAaKCHUMAaJIbHO MOJKIIUBOI, MPOTE HE CIIJ JAOBOJUTH PYXH [0
BUHUKHEHHS OOJbOBUX BITUYTTIB y M'A3ax. SKiIO BUHUK OuUIb, BIPaBISHHS



NPUNHUHAIOTh. MK BIpaBaMHU Ha THYYKICTh HEOOXITHO BUKOHYBaTH BIpPaBH Ha
po3cnabiaeHHs.

IIpu po3taryBaHHI M'A30BO-3B'A3KOBOIO amapaTa AOCATal0Th HAaWKpPAIOro
pe3ynbTaTy, BUKOHYIOUH BIIPaBU CEPisiIMH, 00 OJJHOMOMEHTHHIA BILTUB Ha TPYKHUN
1 MaJioeacCTUYHUN M'SI30BO-3B'I3KOBUH amapar He jae OaxaHoro edekry. | murine
BHACJIZOK 0araropa3zoBUX BUKOHaHb BiAOYAEThCS 30UIBIICHHS aMIUIITYIU PYyXIB
K CyMapHOTO pPe3yJbTaTy, aJke HaWOUTbIINi e(eKT HeCyTh BIpPaBU BiJHOCHO
9acTi i TpUBaJi 3 MOMIPHUM OOTSHKEHHSM 1 3HAYHOIO KiTBKICTIO BUKOHAHb.

[lo6 mnpaBunbHO TOOYIyBaTH 3aHATTSA, CIHiJ 3HATH, M0 MOKA3HHUKH
THYYKOCTI ITOBEPTAIOTHCS J0 BUXITHOTO PiBHSI IPH BUKOPUCTAHHI MMACHBHKUX BIIPAB
Ha CHOPTUBHOMY MaiilaHyuky npu Ttemmepatypi 5-10°C — uyepe3 4-8 xB.; y
CIIOPTUBHOMY 3aJli npu Temmnepatypi 15-20°C — gepe3 5-12 xB.; Ha Oe3nepepBHOMY
3aHATTI — yepe3 20-25 xB.

IIpu poOOTI Hax pyXxoMICTIO B cyrjo0ax Oa)kaHWW BUCOKHUN TeMH pPyXIB,
SKU BCTAHOBJIOIOTH 3aJIC)KHO BiJl XapakTepy i HUTLOBOIO MPU3HAYCHHS BIPaB, a
TAaKOX BIJl PIBHS MIATOTOBICHOCTI cTyAeHTIB. [lpu moBiabHOMY TeMmmi M'si3u
OIATal0Th  OUTBIIOMY PO3TATYBaHHIO, 30UIBIIYETHCS TPUBAIICTH BIUIMBY Ha
BIJIMOBI/IHI CYyTJIOOW; TOBUIBHUN TEMI € TaKoXX HAAIHHOI TapaHTIE BiJ
TpaBMYyBaHb M's31B 1 3B'SI30K.

Temn BUKOHAHHS aKTUBHHUX BIPaB — y CEPEIHROMY OJIHE BUKOHaHHs 3a | c.,
nacuBHUX — 3a 1-2 c. [lacuBHI 1 cTaTUYHI BIpaBU JOIUILHO BUKOPUCTOBYBATH IIPH
ICTOTHOMY 30UTBIIICHHI MacH M'Si31B, KOJHW 3B'SI3KOBUM amapar Maibke mepectae
nedopMyBaTHCS.

[HTepBanu BIAMOYMHKY MIX OKPEMHMH BIIpaBaMU MalOTh 3a0e3leduyBaTu
HEBUMYIICHU BIAMOYMHOK B YMOBaX BIJHOBJICHHsS Mpane3natHocTi. Lluikom
PUPOJIHO, IO TPUBAIICTh Ay3 MOXKE KOJMBATHCS B IMIMPOKOMY Jiama3oHl — Bij
10 -15 c. mo 2-3 xB. — 1 3aJIEKUTh B XapakTepy BIpaB, iX TPUBAIOCTI, 00'eMy
M's131B, 110 OEPYTh y4acTh B POOOTI.

3mi0HICTh BUKOHYBAaTH BIIPABH 3 BEJIUKOI aMIUIITYJOK 3aJIeKUTh Bij
PYXJIMBOCTI CYIVIOOIB, €JIACTHYHOCTI M'SI3iB 1 3B'A30K, a TaKOXX BIUIMBAE Ha
MIBUAKICTH 1 TOYHICTH BAIlIUX JiH.

BrpaBu cuioBi Ta Ha pO3TATYBaHHS /Ui PO3BUTKY THYYKOCTI HEOOX1THO
BUKOPUCTOBYBATH B TaKid MOCIIIOBHOCTI: IJIaBHI, MaxoBi, MPY>KHi, 3 MPUMYCOBUM
pPO3TATYBaHHSAM 1 CHUJIOBI (IMHaMiuHI, CTaTH4YHI), a TaKOX PO3MOJUIATH 32
aHAJOTTYHUMH O3HAKaAMU: JUIS IIHI, PYK 1 TUIEYOBOTO MOSCY, TyIyOa 1 Hir.

Y mpomeci poOOTH HaJ THYYKICTIO HEOOXITHO HE TUIBKH TIPABHIBHO
migOoupaTy BIpaBW, a W BU3HAYATH, K iX BUKOPHCTOBYBATH a00 3aCTOCOBYBATH.
Tomy B KO’)KHOMY OKpPEMOMY BHUIMAJIKy HEOOX1THO BCTAHOBUTH:

a) TPUBAJICTH OJIHIET BIpaBH, cepii 1 KUTBKOCTI iX B TPEHYBaHHI;

0) IHTEHCHBHICTh BMIpPaB (aMIUTITYJy BUKOHAHHS BIIPaB, CHUJIY 30BHINIHBOTO
BIUIMBY, IIBUKICTb, Bary TOIIO);

B) TPUBAIICTh IHTEPBAIYy BIIMOYMHKY (MK BIpPaBaMH 1 3aHATTIAMH) 1 HOTO
xapakTep (MaCUBHUI 4M aKTUBHUN).

OcKUIbKM BIIpaBU [IJI PO3BUTKY THYYKOCTI BIAPI3HAIOTHCS TEXHIKOIO
BUKOHAHHS, €HEPTeTUYHUMHU 3aTpaTaMH OpraHi3My 1 BIUIMBOM Ha aKTHBHY Ta



MACUBHY THYYKICTb, @ iX TPUBAJIICThb, IHTEHCUBHICTh 1 Yac BIAMOYMHKY OJIHAKOBI,
TO BUCBITJICHHSI METOJIMYHUX BKa31BOK MPOBOJUTHCS 32 BUJAMU BIIPAB.

V. OcHnoeHni cpynu énpae 0111 po3eumkKy CHy4Kocmi

Ornan METoAUYHOI 1 HayKOBOI JIITEpAaTypu CBIAYWUTH, LIO IS PO3BUTKY
THYYKOCTI BUKOPUCTOBYIOTh JIBI OCHOBHI I'pyIH BIIpaB: a) Ha PO3TATYBaHHA, 10
AKUX BIJHOCATh TMOBUIBHI MaxoBl W TMPYKHI pPYyXH, a TaKoX HIPUMYCOBE
po3TAryBaHHs; ©O) CHJIOBI JAMHAMIYHOTO 1 CTaTMYHOIO Xapakrepy, UIO
XapaKTePHU3yIOThCS MMiIBUIIICHIM M'SI30BHUM HANPY>KEHHSM.

BceecBiTHRO BijoMuil amepukaHCchkuii cniemiamict Maiikn JIx. Antep BBaxae,
mo: "BrpaBu Ha pO3TATYBAHHS € BIIMIHHUM CIIOCOOOM SIK 7Sl (PI3MYHOrO, Tak 1 JUIs

JTyXOBHOTO BIOCKOHaNICHHs. [Iporpama BmpaB Ha po3TATYBaHHS 3a0e3meuye iHTepBaIH
Ium pO3AyMiB, MeWTaIlii i CaMOOIliHKM. B 1mi mepiogn BU TaKOXK MOXKETe
"mpucayxaTucs" 10 CBOTO OpraHi3my, 0 OUTBIIICTE 13 HAC pOOUTH Ayxke pinko. Takum
YUHOM, TpOTrpaMa BIPaB Ha PO3TATYBaHHS HA/NAE BaM MOXKJIMBICTh BCTYNATH B
KOHTaKTH 3 caMHM c00010 abo 3 KocMOocoM. OcoOJMBICTh BIpAaB HA PO3TATYBAHHS
HOJISITa€ B TOMY, 110 X MOXKHA BUKOHYBATH B Oy/1b-sIKOMY MICII 1 B Oy/b-siKuii yac".

Hami B cBoiii MoHorpadii "Hayka mpo rHydkicTh" BIH CTBEpIXKYE, IIO
mporpaMa pO3BUTKY THYYKOCTI 3a0e3nedyye OuUTblIicTh (I3UYHUX 1 TCHUXIYHUX
nepeBar, cepejl SKMX He MOYKHA HE 3raJaTd MPO BHHUKHEHHS BIAYYTTS PajoCTi i
3a/I0BOJICHHs. BrmpaBu Ha po3TsaryBaHHS "OCBDKAIOTH' OpraHism JIOJMHH,
BUKJIMKAIOTh Y HHOTO MPUEMHE BITUYyTTsA. KpiM I[bOT0, BOHU € MPOCTUM CIIOCOOOM
JIOCSITHEHHS PO3Ca0IeHHs 1 BIATBOPEHHS eHeprii". [HIMMu clloBaMH THYYKICTh €
BCHOTO JIMIIIE PE3YJILTATOM PO3TATYBAHHS.

Ilosinbui pyxu

[ToBibHI pyXH XapaKTEPU3YIOTHCS HEMOBHOIO aMIUTITY0I0 — BiIBEICHHS
PYK 1 HIr, HaXwWIKA Tyay0a Tomo. Taki BpaBu BUKOHYIOTHCS 3 BITHOCHO MEHIIIOIO
aMILTITYI010, HDK MaXxOBi 1 IPY’KHI, a TAKOX MPHU MAaCUBHOMY PO3TATYBaHHI. Tomy
BUKOPUCTOBYBATH iX JJIS MIBUAKOTO 301IBIIEHHS, @ TUM Taye sl MAaKCUMaJIbHOTO
BUSIBY THYYKOCTI HEIOIUIbHO. [IpoTe BOHM CHPUSAIOTH PO3BUTKOBI THYYKOCTI,
3MIITHEHHIO CYTJ1001B, 3B'SI30K 1 M'A31B, 110 iX OTOYYIOTh. TOMY MOBUIBHI PyXH, SKI
BUKOHYIOTBCSI 3 MAKCUMAJIbHOIO aMIUTITY/100, 3TUHAHHS 1 PO3TUHAHHS PYK Ta HIr,
HaXWJIN TyJay0a, KOJIOBI pyXd 1 MOBOPOTH TOJIOBU, Tyly0a Ta KIHIIIBOK — OCOOJIMBO
KOPHUCHI JJI1 CTYJICHTIB - MOYATKIBIIIB Y CHOPTI 1 THX, XTO BiJIBIIy€ CHEIiaIbHY
MeJUYHy TPYNy. IX IIMPOKO BHKOPUCTOBYIOTH IIifi 4ac BHUKOHAHHS PAaHKOBOI
T'IMHACTHKHU.

EdexkTuBHICTE  MOBUIBHHX  PYXiB 3  MaKCUMAJIBHOIO  aMILIITYAOO
MIABUIIYETHCS, SKIO BUKOHYBATH iX 3 HE3HAYHUMHU OOTSDKEHHSMH: METAJIIEBUMU
MaJUIIMA, HAOMBHUMHU M'ST9aMH, TaHTEISIMH Toio (Macoro Bix 0,5 mo 2,5 kr mis
KIHOK, 10 5 Kr — juig 4ojoBikiB). HaaTo Benwki OOTSKEHHS MPHU3BOMSTH JI0
3MEHIIICHHS aMIUITYId PyXiB 1 CHOPHUSIOTh PO3BUTKY CHJIM, a HE THYYKOCTI.
[lepeBara moBUILHUX PYXIB MEpe]] MAXOBUMU 1 MPYKHUMH TOJIATa€ B TOMY, IIO
BOHH TPaBMOHEOE3MEUHIIIII.

[ToBUIBHI pyXH BUKOHYIOThH cepisiMu. KiIbKICTh BUKOHAHb B OAHIN cepii aiist
npioHux cyrno6iB — 10-15, s Benmukux — 20-25 pazis. [{o 3aHATTS BKIIOYAIOTh 2-3



cepii Bipas. BaxximBo BUKOHYBAaTH pyXy 3 MAaKCUMaJIbHUM M'S30BUM HAIpY>KEHHSIM
3 HaMaraHHsAM Yy KOXXHOMY HAacTymHOMY 30ulblIyBatd amiuntyay. g mporo
IIPOIIOHYETHCA TAKUW METOAWYHUM IpuiioM. Hampukian, mnepex BaMH CTOIThH
3aB/IaHHS PO3BUHYTU aKTUBHY T'HYYKICTh Y MPaBOMY Ta30CTETHOBOMY CYIJIOO1 MpH
3TUHAIBHOMY pyci HOTroro. ToMy MOTpiOHO MIABECTH MpaBy HOTY, CTOSYM HA JIIBIM.
VY 11poMy NOJIOKEHH1 BU3HAYUTH BIACTaHb BiJl MIJJIOTH J0 M'SITKH 1 1OOUPATH SKUii-
HeOyb MPeaMET TaKoi K BUCOTH (TIMHACTUYHUN KiHb, CHIUHKA CTUIBI TOIIO0). Bu
MOBUHHI TOBUIBHO MiJIBECTU HOTY, NMPOHECTU ii HaJ BCTAHOBJEHOIO Mepei HUM
MEPEIKOO00 1 OIMYCTUTH, a MOTIM 3pOOUTH 1€ B 3BOPOTHOMY HAIpPSAMKY. SKio npu
IbOMY 3'ICYETBCS, 110 3aBJAaHHS JJI LIbOTO JIETKE, TOCTYNOBO 30UIbIIYHTE BUCOTY
nepemKkoan Ha 1-2 cM, TOKM BUKOHAHHS BIPAaBU HE BUMAraTuMe M'si30BUX 3yCHIIb.

[Ilo6 miABUIIMTH I1HTEHCUBHICTh BUKOHAHHS BIpPaB, BUKOPUCTOBYIOTh
PI3HOMaHITHI OOTSKEHHS 3aJIe)KHO B CTaTi, BIKY ¥ (pI3MYHOT MIATOTOBIIEHOCTI.
[HTepBan BIAMOYMHKY MK cepisiMu — BiJl 2-3 10 8-10 XB. 32 YMOBU BUKOHAHHS M1k
HUMHU BIIpaB, COPSIMOBAaHMX HA PO3BUTOK THYYKOCTI B IHIIUX cyriobax. B
IHTEpBaJIaX MK CepisIMU MOBILIBHUX PYXIB JIJIS MOMIMILIEHHS PYXJIUBOCTI B JAHOMY
Cyrio01 MO’KHAa BUKOHYBATH BIIPABU Ha pO3cialIeHHS.

3pa3ku naaeHux pyxie 0nsa po3euUmKy CHyUKoCHI.

Bnpaea Ne 1. B.n. — cTiiika HOTM Hapi3HO, PYKH Ha MOSCI:

a) HAXWJIM TOJIOBU BHEpel 1 Ha3aI;

0) MOBOPOTH TOJIOBH BIIPABO 1 BJIIBO;

B) HAXWJIM TOJIOBH BIIPABO 1 BJIIBO;

I') KOJIOB1 pyXH T'OJIOBOIO.

Bnpaea Ne2. B.11. — ocHOBHa CTiiiKa, pyKH B CTOPOHHU a00 BIIEpE/I:

a) IJIaBHE 3TMHAHHA 1 pO3TUHAHHS KUCTEH;

0) KHCTI CTHCHYTI, KOJIOBI pPYyXHM 3 MAaKCHUMaJIbHOIO aMIUTITyIOK B

IIPOMEHEBO3AM'ICHUX CYTJIO0aXx.

Bnpaea Ne3. B.1. — oCHOBHA CTiiika, HOTY Hapi3HO, PYKH 3a T'OJIOBOIO, HAXUII
rojioBu Brepen. IlmaBHe BinBeAeHHs MIKTIB Ha3ax J0 BilKasy 3 OJHOYACHHM
HAXWJIOM T'OJIOBHM Ha3aJl 1 MPOTMHAHHSAM B TPYAHINM YaCTHHI 1 XpeOTi.

Bnpasa Ne4. B.n. — rimHactuuyHa mnanuis BHU3y. lllupmHa 3axBary —
IOBUIbHA:

a) IyToI0 BIEepe]] MAIHIICI0 TOPU3OHTAIBHO Bropy 1 Ha3aj A0 BiIMOBH;

0) BUKpYTH BIlepe] 1 Ha3al, He 3rHHAI0YH PYK.

Bnpasea Ne5. B.n. — crifika HOTM Hapi3HO, TIMHACTUYHA TAJIMIIS
TOPU30HTAIBHO MO33/y, XBATOM Ha MIUPHUHI Tiedei. Haxum Bmepen mporHyTHUCH,
PYKH Hazaj g0 BIIKa3zy.

Bnpasa Ne6. B.n. — ocHOBHa cTiiika. Pi3H1 Haxwin, MOBOPOTH 1 0OEpTaHHS
Tynyoa.

BrnpaBu mns  po3BUTKY THYYKOCTI B  Ta30CTETHOBHX Cyryo0ax 3
FIMHACTUYHUMHU CHapsA/aMd, Ha TIMHACTHYHIA CTIHII, 3 HAaOMBHUM M'SYeM B
MMOJIOKEHHI CUAAYH 1 JIEKAaUW U 1HIIII.



Maxoegi pyxu

MaxoBi BOpaBH XapaKTEPU3YIOThCSI BHUKOHAHHSIM pyXiB 3 BEJIHKOIO
aMIUTITYJIOI0 33 PaxXyHOK HANpyKeHHs M'S31B HA MOYATKY PYXy 1 po3cialdiaeHHs ix
HanmpukiHii. Pi3HOBUIOM MaxoBHX PYXIB € MasATHUKONOJIOHI BIpaBU 3
YepryBaHHIM Halpy>KeHHs (B MOYaTKOBIN ¢asi) 1 po3ciiabieHHs (B KiHIEB1H (a3i)
npaiounx M'a3iB. Tak, HanpuKiIaa, poOATh BUIBHI Maxu HOTOIO BHEpEe-Ha3al
70 BiJKa3y, HaMaralO4yuchb Yy KOXHOMY HACTYIIHOMY pyCl JOCSITTH OUIbLION
aMIUTITYM, HDK y MONEpPeAHbOMY, 3 BUXITHOTO MOJIOKEHHS, CTOSYM IMPABOIO
HOTOI0 Ha NIABUIIEHH1 (JIiBa BUIBHO BHHU3Y) OOKOM J0O TIMHACTHUYHOI CTIHKH 1
TPUMalOUUCh TPABOIO PYKOIO 3a peiiKy Ha piBHI TpyIeH.

JlocnipKeHHIMU BCTAHOBJICHO, 1110 HAWOLIbIIE 3pYHIEHHS 1i aMILIITYAN PYXY
i1 4ac MaxoOBUX BIPaB BiAOYBA€ThCS MICHS X BUKOHAHHS. A JesiKl BUIU (PI3UYHUX
BIIPAaB BUMAararoTh BUSBY THYYKOCTI B IIBUIKMX MaXOBHX pyXax: MaX HOTOIO BIIEpET
- yropy npu BIAIITOBXYBaHHI CTpUOyHa y BHCOTY, pyXH HOraMu Iija yac Oiry
CIpUHTEpa TOIIO. B Tporeci BUKOHAHHSA [UX BIpPaB IIBHIKO MiABUIIYETHCS
TeMIepaTypa npaiordnx M'sa3iB. OTxke, IX MOXKHa YCIIIIHO BUKOPUCTOBYBATH SIK
3aci0 3araJibHOi YW CIEliaThbHOI PO3MUHKM TMepell BUKOHAHHSM BIIPaB, IO
CTaBIIATh MiABUINEHI BUMOTH JO aMIUNITYJHUX MOXJIMBOCTEH, OCKUIBKH BOHHU
JAl0Th 3MOTY JIOCUTh IIBHUIKO JIOCATATH MOTPIOHOT PyXJUBOCTI. EQEKTUBHICTH
MaxOBHX BIIPaB MiABUIIYETHCS MPH iX BUKOHAHHI 3 He3HAUHUM 00TsmKeHHsIM (0,5-
1,5 kr). binbmii OOTS)KEHHsI HETraTUBHO ITO3HAYAIOTHCS HAa BUKOHAHHI BIIPAB,
3HAYHO MIABUIIYIOTh EHEPreTUYHI BUTPATH BHACIIAOK IHTEHCHUBHOI M'SA30BOT
po60TH, 0OCOOJIUBO MPH 31MCHEHHI OXOPOHHOTO TaJIbMyBaHHS.

VY 3B'3Ky 3 TpaBMOHEOE3MEUHICTIO MaXOBUX PYXiB iX BHKOHYIOTH ITICIS
MiATOTOBYMX BIIPAB MEHIIOT aMILTITY/IH.

OTrxe, MaxoBi BHOpaBU JOUUIBHO BHUKOPHCTOBYBAaTH JJIA 3arajbHOi 1
CrieliaJbHOI PO3MHUHOK, a TaKOX JUIA IMJITPUMYBAaHHS JOCSITHYTOTO PIiBHSA
THYYKOCTI i pO3BUTKY aKTUBHOI PYXJIUBOCTI B cyrio0ax. CroyaTky Maxu poOisiTh
3 HE3HAYHOK aMILTITYJ00, TOCTYMNOBO 30UIbmIytoun ii 10 MakcumanbHOI. I1{o6
JOCSTTH OLIBIIIOT0 pO3Maxy PyXiB, JOLUIBHO BUKOPHUCTOBYBATH iX 3 IMONEPEAHIM
3amMaxoM abo Bimpa3y B JBOX HampsMKax yIepea-Hazaj 1 JiBOpYyY-MPaBOPYyU
(HampuWKIan, CTOSYM Ha TpaBiii HO31, Maxu JIIBOIO BIEpeln-Ha3aa Oe3 maysw,
HaMaralo4uch KOKHOTO HACTYITHOTO pa3y MiAHIMATH ii SKOMOTa BUIIIE).

MaxoBi BIpaBU PEKOMEHAYEThCS BHUKOHYBaTu cepisiMmu mo 10-20 pyxiB y
KOXHIU. SIKIII0 BOHM BXOJATH O PO3MUHKH, MOXKXHA OOMEXHUTHCS OJHIEIO CEPI€IO,
SKIIO X 1X BUKOHYIOTh 3 METOIO PO3BUTKY aKTHBHOI THYYKOCTi, TO MOYMHAIOTH 3
OJIHI€T cepii, MOCTYNMOBO JOBOASYM N0 4-5 B KOXKHOMY 3aHATTI. Bukopuctanas
He3HauHuX o0TskeHb (0,5-1,5 k1) mae 3Mory 30UTBIITYBaTH aMILTITYTY.

JIns  TiABUINEHHS AaKTUBHOI THYYKOCTI CJi HE MPOCTO BUKOHATH,
Hanpukiaa, 20 maxiB HOrow Brepea (3 OCHOBHOI CTiMiku 0e3 MomepeaHbOro
3aMaxy), a poOMTH iX skomora mmBuame. IIpy 1IbOMY BaXIWMBO 3a0€3MEUYUTH
KOHTPOJIb SIK 33 aMIUTITYZOI0 PYXIB, TaK 132 YaCOM BUKOHAHHS BChOT'O 3aB/IaHHSI.



3pa3Koei maxoei pyxu 0,141 pO36UMKyY AKmMUGHOT ZHYUKOCHI:

Bnpaea Nel. B.n. — cTiliKka HOTH Hapi3HO, PyKH Ha3aJl, KUCTI CTUCHYTI:

a) MaxoM pyKHU Bropy 10 BiJKa3y 1 Ha3aJ 3 JIETKUM NPOTMHAHHIM Tyly0a B
IPYAHII YaCcTUHI;

0) Te )k MaxoM PYK JAyraMu BIEpe J0 BIIMOBH Ha3aJl B TEMITI,

B) Te K — 3 HaxwioM Tyayba  BOepel, MPOTHYBIIKUCE.

Bnpaea Ne2. B.11. — pyku B CTOPOHH, TOJOHSIMU BIEPEN:

a) MaxoM PYKH B TIE€pelI-BCEpEUHY HAMaraThucs MOTOPKHYTHUCS MabIIMU
JIOTIATOK, 1, HE 3aTPUMYIOUYHUCH B IbOMY ITOJI0KCHHI, TOBEPHYTHCS Y B.IL.;

0) Te XK, ajie He 3TUHAI0YH PYK.

Bnpaea Ne3. B.n. — cTilika HOTH Hapi3HO, PYKU B CTOPOHHU:

a) MoYeproBi Koja pykaMu B OOKOBiH TIJIOMIMHI YTOPY 1 BHU3;

0) Te K came — [MOYEepProBo ABOMA PYKAMH.

Bnpaesa Ne4. B.11. — cTilika HOTH Hapi3HO, PYKH BrOpy, B 3aMOK:

a) MaxoM HaXWJUTHCS BIEpel, PYKH BUIBHO ONMYCTHTH MK HOTH 1, HE
3aTPUMYIOUYHUCH B IIbOMY ITOJI0KEHHI, BUIIPSIMUTHCS;

0) Te & came, ajie BUMIPSAMIISIOYNCH, HAXWIIUTHCS JIO BIIMOBH Ha3a;

B) HAXWUJIU TyJ1y0a B CTOPOHHU;

I') 3aKpy4dyBaHHs TyJIyOa BIPaBo, BIIIBO.

Bnpasa Ne5. B.n. — criiika Ha JiBii HO31, IpaBa — HAa TIMHACTUYHIN JIaBi,
pPYKH Ha nosic ado 3a roJIOBY;

a) MasTHUKOTO 1I0H1 HAXWJIM Ty 1yOa BIIIBO 1 BIIPaBO;

0) Te ) caMme — IpaBa HOra Ha FIMHACTHYHIH J1aBi.

Bnpaea Ne6. B.11. — ctiiika oO0JUYYSM 10 TIMHACTUYHOT JIABH, XBaT 3a PEUKY
rIMHACTHYHOI CTIHKU Ha PIBHI TIJICYEH.

a) MTHIMAIYKMCh HABIIMMMHLKY HA JIiBIH, MaX MPaBOO B CTOPOHY;

0) MasSTHUKOIIO/IOHI Maxy MPaBOI HOT'OIO BIIPABO 1 BIBO, IMiJIHIMAIYHCh
HABIITTUHBKH JI1BOIO.

IHpysrcui pyxu

®dizioMoriyHMN  MeXaHIi3M MPYKHUX PyXiB, M0 3aCTOCOBYIOThCS IS
PO3BHTKY THYYKOCTi, TPYHTYETBCS Ha JI0Ope BiIOMii 3M10HOCTI M'SI31B HE TUIBKH
pPO3TATYBATHCS, & W 3aBISKH €IACTUYHOCTI TMOBEPTATUCS 10 BHUXIJHOI JIOBKWHU
TOOTO CKOpouyBaTHcs. Hampukian, 31 CTIHKM HOTH Hapi3HO BUKOHYIOTHh INBUIKI
HAXWJINA BIIEPE], HAMaraloYuch TOPKHYTHUCS MIIJIOTH JTIKTAMH 3ITHYTHX PYK, TTOTIM
TPOXH 3BOAATH HOrW (amrurityna —10-15 cm), ogpasy M'SKUMH IUIACTUIHUMU
pyXaMu OBTOPIOIOTH BIIPABY, HAXWISIOUHCH TPOXU HUKYE

AMIUTITY1a i1 9ac BUKOHAHHS MPY>KHUX BIIPAB HA THYYKICTh JEIIO MEHIIA,
HIXK TP MaxOBHX 1 MPUMYCOBOMY pO3TATYBaHHAX. [IpoTe 11 MOoxHa 301mbITyBaTH,
SKIIO0 3aCTOCOBYBAaTH He3HauHe oOTskeHHs (Bim 0,5 mo 5 kr). 3BuuaiiHo, BHOIp
aMIUTITY pPYXiB 3alIeXUTh Big BiKy, cTaTi Ta (I3UYHOI MiArOTOBICHOCTI
CTyIeHTIB. Sk TpW BUKOHAHHI MAaxXxOBUX BIIPaB, PO3TATYBAHHS Ma€ PUBKUI
XapakTep, 1 1 hWoro kopotkoudacHa. Lli 0coOMMBOCTI AEAKOI MIPOI0 3HMXKYIOTh
LIHHICTh MPYXKHUX PYXIB SIK 3aco0y po3BUTKY TrHyukocTi. IIpoTe ix mocuth
IIMPOKO BUKOPUCTOBYIOTh Y MPAKTHIIL, 1 0araTo BUKIJIA/IadiB BiAAAIOTh M MepeBary



nepea  IHIMAMH BUJAMU BIOpPaB Ha THYYKICT. lle TIOSCHIOETBCS TaKUMU
MIPKYBaHHSAMM:

— no-nepwie, TIOBEPHEHHS Yy BHXIAHE TOJOXKCHHS, HaNpUKIaA, MpU
BUKOHAHHI MPY)XHUX HAXWIIB ymnepel, BiIOyBaeThCsl HE MICHS KOXXHOTO pyXy, a
MICAsT KUTbKOX BUKOHaHb. OTXke, 11l BIpaBU OUIbII €KOHOMIYHI y TMOpPIBHSHHI 3
TUMH, 10 BHUKOHYIOTh MaxoM 1 mnoBiUIbHO. Lle nmacte 3Mory pobutm ix
OaraTopasoBo;

— no-opyee, aMIUIITy/la KO)KHOTO HACTYITHOTO HaXMIy 30UIbIIYEThCS, U cami
BIIPaBH HE MAalOTh SICKPaBO BHPAXCHOT'O PHUBKOBOTO XapaKTepy, SK I dac
MaxOBHX PYXiB, a BHUKOHYIOThCS M'SIKO, TUTACTHYHO. MOXIIHMBICTH TpaBMyBaTH
M'SI3U, L0 PO3TATYIOTHCS, B TAKOMY BHUIIQJKy 3HA4YHO MeEHIIa, 1 OUTb Mmicas ix
BUKOHAHHS BUHUKAE PijIie;

— no-mpeme, 4epryBaHHS M'SI30BUX HANpPYXEHb 1 PO3Cia0ieHb MO3UTHUBHO
BIJIUBAE HAa KPOBOOOIr, OOMIH PEYOBMH Ta MIJBUILYE TeMIEpaTypy M'sI3iB, IO
OepyTh y4acTh y BUKOHAHHI BIIPaB;

— no-uemeepme, 3a JIOTIOMOTOIO0 TPYXKHHX PYyXiB MOXHa JyKe€ IIBUIKO
JOCATTH X MAaKCUMAJIBHOTO PO3Maxy.

[Ipy>xHi BIpaBH PEKOMEHIYEThCS BUKOHYBaTH T dYac 3arajibHOi Ta
CrieliaJbHOI PO3MHMHOK, BOHU € I[IHHMUM 3acO00M MiATPUMYBaHHS BXKeE
JOCSITHYTOT'O PIBHSI THYYKOCTI 1 30UIbIIIEHHS pYXJIMBOCTI B CyTJI00ax.

[Ipy>xHi pyXy BUKOHYIOTh HEBEJIMKUMHU CEPiIMH, TI0 3-4 pyXu B KOXKHIHU, 3
HACTYNMHUM TIOBEPHEHHSIM y BUXIJHE TOJOKEeHHs. Hampukiaa, Ha Tpu paxyHKH
pOOJSATH TPU MPYKHI HAXWIIM BIEPE] 3 HEMIOBHUM BUIIPOCTAHHSIM, HAa YETBEPTUU
MOBEPTAIOTHCS y BUXIJTHE MTOJIOKESHHS.

KinpkicTh cepili 3aleXuTh BiJl NMOCTaBIEHMX 3aBJaHb. SKIIO HEOOXITHO
po3irpitu, "mpopobutu" M'sS3M, MIATOTYBAaTH iX 1O BUKOHAHHS OCHOBHHMX BIIPAB,
JIOCUTh HE3HAYHOT KITBbKOCTI cepiit — 4-10.

SIkuo mpyXHI BOPAaBU BUKOPUCTOBYIOTH O€3MOCEPEAHBO MJII PO3BUTKY
THYYKOCTI, KUTBKICTh cepii 301Uty 0Th 10 10-30 B 0THOMY 3aHSTTI.

[Ipy>xHi BripaBH Kpaiie BukonyBaTu 1o 30-40 pyxiB y koxHil cepii. Lle He
TaK CTOMJIIOE 1 J1a€ 3MOTY TOYMHATH KOXKHY HACTYIHY CEpII0 3 BUIINM PiBHEM
rHy4ykocTi. [lepepBa Mix cepisiMu He TTOBMHHA MepeBUITyBaTH 8-10 XB., OCKIIBKU
JOCSTHYTa aMIUIITyJa pyXiB MpH OUIBIIOMY IHTEpBaJl 3MEHIIYBATUMETHCS, 1
BUKOHAHHS HACTYMHOI cepli pO3MOYMHATUMETHCA 3 OUIBII HHU3BKOT'O PIBHA
THYYKOCTI.

AMIUTITYyIa pyXiB y TPYKHHX BIIpaBax Ma€ OyTH MaKCHUMaJIbHOIO, aje
nocsirati 11 Tpeba mocTynoBo. PyXu BHKOHYIOTH JIETKO, HEBHUMYIIEHO,
MaKCUMaJIbHO BUKOPUCTOBYIOYM €JACTUYHI SKOCTI M'S31B 1 HaMararo4mch
30UTBIIUTH pO3Max KOXKHOTO HACTYIHOTO Pyxy. PoOuTu 1ie Tpeba obepexHo, 6e3
puBkiB. [Ipm BHKOHaHHI TPYKHUX BIpaB OOTSHKEHHS IOMoMarae 30UTbIyBaTH
aMILTITYAy PYXiB.

3pa3Ko06i NPYHCHI 6NPaAsU 0N PO3BUMKY CHYYKOCHII:
Bnpaea Nel. B.1i. — pyku B CTOPOHH, J0JIOHI Bropy, naiblii B Kynak. [IpyxHi
3TUHAHHS 1 PO3TUHAHHSA PYK, JIIKT1 HE OMMYCKAaTH.



Bnpaea Ne2. B.n. — crilika HOI'M Hapi3HO, OOJIMYYSAM A0 MapTHEpa, HaXUJI
BIIEpEeA-NIPOTUHAHHS, PyKU Bropy, JA0JOHI Ha IJie4ax napTHepa:

a) Mpy>kH1 HAXWJIHU, IPOrMHAIOYUCH B IUIEUOBUX CYTrI00ax;

0) Te K came, ajge 3 JONOMOIOI0 MapTHEpa, KU PUTMIYHO HATHUCKAa€E Ha
1€l TOT0, XTO BUKOHYE BIIPABY.

Bnpasa Ne3. B.n. — HOrM Hapi3HO, CINHUHOK JI0 TIMHACTHUYHOI CTIHKH Ha
B1JICTaH1 OJIHOT'O KPOKY, XBaT M03a/y 3a PEHKYy Ha BUCOTI MOSICY.

[Ipy>xH1 IpUCIAAHHS 3 HOCMYNOBUM 30LIbULEHHAM AMNIIMYOU PYX).

Bnpaea Ne4. B.n. nepiioro BUKOHaBL — CTIMKa Ha JIBIM HO31, MpaBa Ha3a/l,
yIIUPAETHCA B KOJIHO MapTHEpa, PyKH Bropy, Mayiblll CIUIETEH1; APYroro — BHIAJl
paBOI0 HOTOK BIIEpE[], JIIBOIO PYKOI BIHMPAIOYHUCHh B CIUHY MapTHEpA MiX
JoTaTKaMu, a MPaBol0 — TPUMAIOYUCh 3a 34eIJIeHl KUCTI maptHepa. llepmumii
BUKOHYE TpPYXXHE BIIBEICHHS DPYK Ha3zaja 10 BIIMOBHU, JIPYTrUd — YHOUPAIOYUCh
JIBOIO PYKOI B CIIMHY NapTHEpa, MPaBOIO0 JoMoMarae 30UTHIIUTH aMILIITYdy
PYXiB.

Bnpaea NeS. B.n. mepuioro BUKOHaBL — HOT'M Hapi3HO a00 pa3oM, pyKd Ha
nosic abo 3a TOJIOBY; JPYroro — CTIdHKa HOTM Hapi3HO 10331y MeplIoro,
CIUpPAIOYMCh pyKaMHM Ha Iuiedi napTHepa. [lepmmii BUKOHYe TpPY>KHI HaXUIIU
BIIEpea, JPYrMil PUTMIYHO HATHUCKAE pPyKaMud Ha IUledl MapTHEpa, CIpHsE
30UTBIIEHHIO aMILTITYIU PYXIB.

Bnpaea Ne6. B.n1. — criiika HOTH Hapi3HO, PYKHU Ha 3 - 4 peiIll rIMHACTHYHOT
CTIHKH, TPUMAIOYUCh PYKaMU 3a PEMKy Ha piBHI Ipyei:

a) 3rUHAIOYUCh B Ta30CTETHOBUX CYriao0ax 1 MOYEProBO MEPEXOILTIOIYU
pyKaMu B HalpsIMKy BHU3 10 peiKax, HE 3TMHAIOUYM HOTH, MPYKHUMU pyXaMu
CIIyCTUTUCS BHU3, 3ITHYBIINCH IKOMOT'a HIKYE;

0) Te *k came, alie MEPEXOTUIIOBATH PyKaMH OJTHOYACHO;

B) T€ K came, 110 1 B IIyHKTI a) 1 0), aJie HOTH pa3oM.

Bnpaea Ne7. B.nm — nexaun Ha >KMBOTI 3 3aKpIIUICHUMH HOTAMH, PYKH 3a

TOJIOBY:

a) Py >KH1 HaXWUJIK TyJTy0a Ha3aj;

0) Te x came, ajie MiJl Yac HaXWIy Ha3aJl BUIIPSIMUTU PYKH BBEPX.

Ilpumycogi pozmsazyeanusn

M’s3u JIIOAMHYU, MO TMepeOyBalOTh Yy CTaHl CIIOKOI, MOXYTh JO OJHI€T
TPETUHU CBOEI JOBXKWHU ITi BINTMBOM 30BHINIHIX YHMHHHUKIB, TAKUX SK 3yCHILISA
HIINX M'A30BUX TPYI, TUCK MAacH Tijia (B pa3l BUKOHAHHS IIIAraTy, BUCY TMO3a1y
Ha TIEPEKJIQINHI TOIIO), TOMTOMOTa MapTHEPa, isl eTACTHYHUX MPEIMETIB (TyMOBHIMA
OWHT) 1 PI3HOMAHITHUX OOTSKEHb (TaHTEN1, TIMHACTHYHA AU, HAOUBHUN M'S4
TOIIIO).

TunmoBum st 1i€i rpynmu BIOpaB HAa PO3TATYBAHHS €. BHUC M03aay Ha
MEepeKyIanHI; IImarar, MICT; YyTPUMYBaHHS PIBHOBaru, CTOSYM Ha OJHIA HO3I,
BUTIPSIMUBIIIA HITY W YTPUMYIOUH ii B KpAWHBOMY TIOJIOKEHHI PyXy BIIepe, Ha3al
abo BOIK; ,xa0Kka” Jexayu Ha >KUBOTI, HAXUJ YIepe] 13 3aXBaTOM pyKaMmH 3a
TOMUIKM 1 TPUTIATYBaHHS Tyjy0a A0 HIr. Y METOJIUYHIA JITEepaTypl L1 BOpaBU
HA3WBAIOTh MMACUBHO-CTATUYHUMH, OCKUIBKH M'A3 PO3TATHETHCA 10 TIEBHOI



JOBXHHHM M y LIbOMY MOJIOKEHHI MOro BTPUMYIOTh JEAKHIl 4ac. Y CIOPTUBHIN
MPaKTULl BOHM 3HAWIUIM IIMPOKE 3aCTOCYBaHHS Yepe3 iX BHCOKHI BIUIMB Ha
PO3BUTOK T'HYYKOCTI. Bye uepe3 KulbKa 3aHATh MOKHA BIIYYTH, 10 BUKOHAHHS
BIIPaBHU 171€ 13 3MEHUIECHHSAM HAIPY>KEHHS 1 aMIUNTYAU. A OCKUIBKM MaKCHUMallbHE
PO3TATYBaHHS M'S31B 1 30€pEKEHHS MOJIOKEHHS TUIa 3A1MCHIOIOTHCS 332 PaxyHOK
30BHILIHIX CHJI, TO 3pO3YM1JIO i €HepreTU4H1 BUTPATH MIHIMAIbHI.

om0 TpuBajIOCTI BHKOHAHHA BIPAaB 3 MPHUMYCOBHM PO3TATYBAHHIM
ICHYIOTh TaKi pEKOMEH/Iallli:

a) OJIMH CeaHC /JJIs CTY/ICHTIB HE MOBUHEH NepeBullyBaTH 45-60 c. mpoTsarom
NEPIINX ABOX THXKHIB 3aHATH. [10TIM HOTO MOCTYMOBO 30171bITYIOTH;

0) g go6pe Pi3UYHO MIATOTOBICHUX CTYJIEHTIB OJIMH CEAHC PO3TATYBaHHS
mae TpuBaTH 2 xB. llloTnxkus neit yac 30u1bmyoTh Ha 30cC., MOCTYNOBO JAOBOISYH
10 3,5 xB.

KinbKiCTh ceaHCIB B OJHOMY 3aHSTTI BHU3HAYAETHCS CTATTIO, (DI3UYHOIO
MiATOTOBJICHICTIO Ta 1HIMUBIAYaJbHOK 3[IaTHICTIO M'A31B 10 pO3TATyBaHHS. Koy
OpraHi3M aJanTyeThcs 0 MPUMYCOBOTO PO3TATYBaHHS, KUTBKICTh CEAHCIB Ta ix
TPUBAIICTH MOCTYNMOBO 30UIBIIYIOTHCS 10 3, a /it Jo0pe (I3UYHO MiATOTOBICHUX
CTYICHTIB — 70 4-5 3a OJHE 3aHATTS.

OnTuManbHU IHTEpBal BINMOYMHKY MK BHKOHAaHHSM BIpaB — 2 XB.
3anekHO Bijl CAMOIIOUYTTS CTY/ICHTA IIeH 9ac TPOXH 30UTBIIYIOTE 200 3MEHIIIYIOTb.
VY mepepBax MDK MiIXOJaMU pPEKOMEHAYETbCS BUKOHYBaTH BIIpaBU Ha
PO3TATYBaHHS B IHIIUX Cyrjio0ax abo Ha po3ciaaleHHs.

CyuacHl HayKOB1 JOCHIJI)KEHHS! PEKOMEHAYIOTh PO3TATYBaHHIM 3aiiMaTHUCh
IIJIECTIPSIMOBAHO, 32 TAKOI CXEMOIO: MOTPIOHO MOCTYIIOBO MEPEHTH BiJl YMOB, SIK1
KOHTPOJIIOIOTHCSI, B YMOBH BHUIY [ISJIBHOCTI, IO IMITYEThCS, BiJl METOIWYHOT
AKTHUBHOCTI 3 HEBHCOKOIO IIBUJKICTIO 10 (hYHKI[IOHATBHOI aKTUBHOCTI 3 BUCOKOIO
mBUAKICTIO. TTicas cTaTHYHOTO PO3TATYBAaHHS BapTO MPUCTYIUTH 0 OaTICTUYHUX
MOBUIBHUX PO3TATYBaHb 3 HEBEIWKOI aMmIUIiTynow. Jlami mepexoauTd o
HNOBUIBHUX PO3TATYBaHb 3 HEBEJIMKOIO aMIUIITYJO0I0 1 O IIBUIKUX PO3TATYBaHb 3
MIOBHOIO aMILTITY/IO0.

Cunogi enpaeu 011 po36umKy aKmueHoi ZHyYKoCmi

PiBeHb cHJIOBOi MMIATOTOBICHOCTI 3HAYHOI MIPOIO BIUIMBAE HAa BHSB
THYYKOCTI.

[Ipy BUKOHAaHHI CTATHYHUX BMPaB 30UIBIIYETHCS 0OCAT M'SI3iB, a, OTXKE, 1
Maca Tina. AJle e He 3aBXKAU MOTPIOHO: B JIETKIA aTieTuIll, 0opoThOi, OOKCi,
BXKIM aTIETHII, J3F0/10, TXEKBOHJIO TOIIO CIIOPTCMEHW HAMArarThCs BUTPUMATH
ONTUMAJIBHY Macy Tija, 00 KOKHHMIA 3aliBHIl KITOTpaM HETaTUBHO MO3HAYAETHCS HA
pe3ynbTaTax BUCTYIIB y 3MaranHax. Omxke, moTpiOHi iHmIl Brpasu. KpiM Toro, min
BIUTUBOM CTATHYHUX HAMPYXEHb IOJOBXKYETHCA CYXOXKHIJIbHA YacTHHA M'A3a,
TOOTO BIH CKOPOYYETHCS, IO TalbMy€ BUKOHAHHA PYXiB y TPOTHICKHOMY
HampsAMKy. TpuBasie 3aCTOCYBaHHS CTATUYHUX BIPAB MPU3BOIUTH 0 30UTHIIICHHS
KUIBKOCTI CIOJYYHOTKAaHMHHUX MPOIIAPKIB y M'A3aX, TOJI K CKOPOUYBAJIbHUM
amapaT M’SI30BOIO BOJIOKHA (MioQiOpwiiM) pO3BUBAETHCA MeHIIE. BUCHOBOK:



CTaTH4YHI HANPYKEHHS aX HISK HE MOJIMIIYIOTh PYXOBI MOKJIMBOCTI JIFOAMHH,
0COOJIMBO LIMPOKOAMILTITY/AHI.

VY pe3ynbTari BUKOHAHHS BIPaB y AMHAMIYHOMY pEXHUMI M'SI3U TaKOX
30UIBIIYIOTBCS B 00CS31, ajieé 3HA4YHO MEHIIEe, ¥ MpuU TPUBAJIOMY 3aCTOCYBaHHI
BIIpaB 3 HE3HAYHUM HABAaHTAXXEHHSAM CTalOTh JOBIIMMH, TOHIIUMHU U
BUTpUBaTIIMMU. OTXKe BIpaBU, BUKOHAHI B JMHAMIYHOMY PEKHMI, MiIBUILYIOThH
CWJIOBY MIArOTOBKY 1 30epiraloTh Macy Tuta. Kpim Toro, m'si3oBi BOJIOKHA
30UIBIIYIOTh CBOIO JOBXHHY IpH THapajedbHOMY CKOPOUYEHHI CYXOXWib. A SK
B1JIOMO, HEHAIIPYKEHUI M'SI3 PO3TATYEThCA TOCUTh JIETKO, B TOM Yac K CYXOKHILISA
ayxke mnoraHo. BHCHOBOK: 3aBIAsKM JWHAMIYHUM CWJIOBUM BIIpaBaM MOXHa
OiABUIIYBATH 3A10HICTH M'S31B O PO3TATYBAHHS, IO MO3UTUBHO BILJIMBA€E Ha
PO3BUTOK F'HYYKOCTI.

[Tpu poOOTI B AMHAMIYHOMY PEXHMI1 KUIbKICTh HEPBOBHX BOJIOKOH Yy M'sA3ax,
mo OepyTh ydacThb y pyxax, y 4-5 pas3iB Ouibllla, HDK TiJI 4Yac BUKOHAHHS
cTtaTuuHuX Brpas. [IpoTe, 3acTOCYyBaHHS IMHAMIYHUX BIIPAB HEJIOCTATHHO BILIMBAE
Ha 3710HICTh BTPUMYBATH PI3HI CTaTU4HI MOJOKeHHA. Hampukinaza, MaxoBi pyxu
HOTOI0 BIMEpea 1 Ha3zaJ HE JOMOMAararTh MIAHATH ii BHINE NPU yTPUMAaHHI
pIBHOBaru, CTOSYM HAa OAHIM HO31, 1 HE CHPUAIOTH YJOCKOHAJIIEHHIO HABUYKHU
BTpUMYBaHHS 1UX 1o3. Ochk YoMy, BUOHMparouu 3acoOu JJIsi PO3BUTKY aKTHBHOT
THYYKOCTI, HacaMIiepes CiijJ 3'siCyBaTH, B SIKOMY PEXKHM1 BUKOHYIOTb BIPaBH, 1
JIMILE TICJIS LBOT0 3yNMUHATHUCSA HA TUX YU 1HIINX 3 HUX.

Jlunamiuni cunoei enpaeu

Sk BimOMO, 10 ITMHAMIYHUX CHJIOBUX BIIPaB HAJEXKaTh PyXU 3 IMiJBUILIEHUM
M'SI30BUM HANpyKEHHSIM, SKOTO MOXKHA JOCATTH 3a PaxyHOK OIOpy MapTHepa,
BUKOPHUCTAHHS PI3HUX OOTsHKeHb (y TOMY 4YHCII W MacH BJIacHOTO TuIa) Ta
eNaCTUYHUX AKOCTEH MpYKHMX IPEeJMETIiB. IX MO’KHA BUKOHYBATH B JOIAI0YOMY
pexuMi poOOTH M'SI3iB (HANPYXKEHHH M'SI3 CKOPOUYETHCS) 1 B YCTYHNAKUYOMY
(HanpykeHui M'sa3 po3TAryeThes). [Ipukmagom, 1Mo UIIOCTPYE I PEKUMH POOOTH
M's31B, MOXYTh OyTH HaXwiW TynyOa BIepea 1 Ha3al, CHUISYM CTETHAMHU Ha
riMHACTMYHOMY KOHI (J1aBi) 13 3aKpiluieHUMHU CTynHsAMH. [Ipw Haxuii Hazam M'sa3u
YEepEeBHOIO Tpeca 1 MEPEIHIX MOBEPXOHb CTETOH PO3TATYIOTHCS 1 HAIPYKYIOThCH,
mo0 TMOAONATH M0 CHWJIM 3E€MHOTO TSKIHHS (YCTyHaroduil pexumM), a Mpu
MOBEPHEHH] Y BUXIJHE TMOJIOKEHHS BOHU TPAIOIOTH YK€ B JOJAI0UOMY PEXHMI
OCKLTHKHU BiJl HANIPY>KEHHS IOBKUHA X 3MEHIITY€EThCS.

JluHami4H1 CWJIOBI BNpPaBH MOXKHA BHUKOHYBATH TMOBUIBHO 1 IIBHUJKO.
BaxxnuBo, mo06 HampyXKeHHsI M'SI31B, BiJl KX 3aJICKUTh MaKCHMajbHa aMIUTITy/a
MEBHOTO PyXy, OyJIO HA TOCUTh BUCOKOMY DPiBHI.

AKTHBHA THYYKICTb, IO TMPOSBISETHCS MiMYac TMOBUIBHUX PYXiB, TPOXH
MEHIIIA HIXK IMiJl Yac YTPUMYBAHHS CTaTUYHUX IOJOKEHb, 1 HalOUIbIIA TpHU
BUKOHAaHHI MaXOBUX PYXIB.

JluHaMiuHi1 BOpaBd MOJIMIIYIOTh 3arajbHUA OOMIH PEYOBUH B OpraHi3Mi
CHPUSIIOTh PO3BUTKOBI CHJIM 1 3MII[HEHHIO CYIJI00IB ¥, 3pO3yMilO, aMIUIITyAH
AKTUBHOI THYYKOCTi. B 3aHATTSX, COpsIMOBAaHWX HA PO3BUTOK THYYKOCTI, iX
3aCTOCOBYIOTh HacaMIiepe]l TOJl, KOJU MOTPIOHO PO3BHHYTH 3HAYHY aAMILTITYIY



pyxiB 3a oOMexeHud uac. lle nerkoaryneTmyHi CTPUOKH, CHPUHT, METaHHS,
XYJI0KHSI TIMHACTHKA TOIIO.

AKTHBHA THYYKICTh PO3BUBAETHCS JIUIIIE TOI1, KOJIU € IOCTATHS PI3HULIA MK
HEI0 1 MOKa3HUKAMU MACUBHOI THYYKOCTI. UMM I pI3HMIS BHUILA, TUM Kpalli
MOXJIMBOCTI JIsl TIOJIMIIEHHS AaKTUBHOI THyuykocTi. HaitmBumgmmuit croci6 1i
PO3BUTKY — 30UIBIIEHHS CUJIOBUX MOKAa3HHUKIB M'A31B, L0 3AIMCHIOIOTH PyXU B
cyriobax.

JIIsE pO3BUTKY CWJIM IMHPOKO BUKOPHCTOBYIOTH JWHAMIYHI BIPaBH, IO
XapaKTepU3YIOThCS IMIJBUIICHUM M'S30BUM HAMPYXCHHSAM. 3 III€I0 METOIO
BUKOPUCTOBYIOTh BIIPAaBH 3 OOTSDKCHHSIMH: METAJICBOIO TMAIMICIO, TaHTCIISIMH,
HAOMBHUMU M'STYaMU, THPSMH, TPU(POM IITAHTH TOIIO.

KinbkicTh MOBTOPEHb B OJTHOMY MIXO/I1 3aJIEKUTh BiJl OaraTb0X YNHHUKIB 1
HacamIiepea Bix Macw oO0TshkeHHS. OCKUIBKM TOJIOBHE 3aBJaHHS IIOJIATAE B
30UIBIIEHH] TATOBOI CHJIM M'SI31B, SIK1 3[IIMCHIOIOTh PYX 1 3a0€3MeUyI0Th YTPUMAaHHS
Ti1a 200 WOro YaCTUHU B MEBHIN M031, TO, BAKOPUCTOBYIOUM OaraTOpIYHUMN JTOCBIJ
poOOTH 3 PO3BUTKY OCHOBHUX (I3BUYHMX SKOCTCH, MOXHA CKOPHUCTATHCS
3arajbHOBIIOMHUMH METOJUYHUMU TOJIOKCHHSIMH JIJIS PO3BUTKY CHIIH. Buxoasdu 3
pexomenpanii A.M. Bopob6iioa, B.M. 3amiopcskoro, B.B. Ky3nemnosa.

BripaBu 3 mpeameTaMu BEJTMKOI MacH XapaKTEPHU3YIOThCS BITHOCHO Majoro
KUTBKICTIO BHKOHaHb, CIPHUSIOTH 30UTBIICHHIO CUJIM W 3HAYHOMY HapOINYBaHHIO
M's3iB.  BrpaBu 3 OOTSIKEHHAMH CEpelHbOi Macu JUIsl PO3BUTKY CHIIH
3aCTOCOBYIOTh Ha 3aHATTAX, CHPSIMOBAHMX HA PO3BUTOK THYYKOCTI, XO4Ya TEeMII
PUPOCTY CUJIU TIPH X BUKOHAHHI MOBUTHHIIINN, HIK Y Pa31 BAKOPUCTAHHS BIIPaB 3
HABAaHTAXKECHHSM BEJIMKOI Macu MPHU OJHOYACHIA MPUCKOPEHiH Tinmeptpodii M'sa3iB.
OCKUTbKM I JTOCSATHEHHS TO3UTHUBHUX HACHIJIKIB y PO3BUTKOBI CHUJIH 32
JIOTIOMOTOIO0 BIIPAaB 3 OOTSIKEHHSIM CEPEeHBOI Barm HEOOXITHO BHKOHYBAaTH IX
Oarato pasiB, TO BOHM € HEEKOHOMIYHUMHM 3 TOYKH 30py BUTPAT €HEPrii 1 yacy.

[IpenmeTn He3HAYHOI Macu JUIsl PO3BUTKY CHJIM MPHU TMOBUIBHUX pyXax He
3aCTOCOBYIOTh 30BCIM, 00 HaBiTh MpH Oararopa3oBOMY BHKOHAHHI BIIPaBH BOHHU
HacaMmIiepe 1 CPUSIOTh MOJIMIICHHIO CUIIOBOT BUTPUBAJIOCTI. BripaBu 3 HE3HAYHOIO
Macol0 HaBAHTAXKECHHS BUKOHYIOTH Yy HIBUIKOMY TEMIIi, HAMAraro4uch JOMOTTHCS
MaKCHUMAaJIbHOTO MPUCKOPEHHS. BOHM CHPUAIOTH PO3BUTKOBI aKTUBHOI THYYKOCTI
JUIIIE TIPU MIBUJIKUX MaxoBHuX pyxax. [IoTpiOHO cTexuTH, mob aMIuiiTyna pyxis i
IIBUKICTH X BUKOHAHHS HE 3HIKYBAJIHCS.

3pa3ku CUIIOBHX BIIPaB, HAMIPABJICHUX HA PO3BUTOK aKTUBHOI THYYKOCTI:

Bnpasa Nel. B.n. ocHOBHa criiika a00 CiJi HA HOTH, pPyKH B CTOPOHH a0o
BIiepe 3 TanTensMu. [[1aBHe 3ruHAHHS 1 pO3TUHAHHS KUCTEH.

Bnpasa Ne2. B.n. tex came. KosloBl pyXu KUCTSIMH.

Bnpaga Ne3. B.m. criifika HOTH Hapi3HO, TPHU(] MITAHTH 32 CIHHOK. | Haxmi
BIIEpE]] MPOTHYBIIUCH, PyKa Ha3aJ 0 BiIKa3y.

Bopasa Ne4. B.n. nexxauum Ha KMBOTI, pyKM HaszaJ, TPUMAlOYud B PyKax
ranTeni abo mranry. BigBeneHHs pyk Hazana 10 BiIKaszy.

Bnpaga NeS. B.n. cTilika HOTM Hapi3HO, PYKH 3 TAHTEJISIMU BHU3!

a) B.II. IOYEProBi 1 0THOYACHI OOKOBI KOJIa pyKaMU BIIEPEI;

0) Te K, aje Ha3a.



BnpaBa Ne6. B.i. 0.c, Haxunu, moBOpOT TyayOa 31 IITAHT 00, MIJHIMAHHSA 1
OIYCKaHHs TyJly0a Ha MiAJI031, TIMHACTUYHUX 3HAPSAIAX, 3 MApTHEPOM; BUMA 1
MPUCITAHHS 31 IITAHT OO TOILO.

AKmueHo-cmamu4Hi cu106i énpaesu

OcTaHHIM YacoM OTpPHMMaHI BIIOMOCTI CBIAYaTh MPO 3HAYHUU eQeKT
3aCTOCYBaHHS aKTHBHO-CTATHYHHUX BIPAaB JUIsl PO3BUTKY THYUYKocTi. Ilpm mpomy
BiJI3HAYAETHCSA, 10 BOHM IMO3WTHBHO BIUIMBAIOTH HE TUIBKM HAa PO3BUTOK, a |
MACUBHY THYYKICTb.

Omxke, Mg PO3BUTKY AKTHBHOI THYYKOCTI, IO BHUSBIISAETHCS TIiJ dYac
BUKOHAHHS PIBHOBaru i BTPUMYBaHHS 1103, PEKOMCHIYETHCS BUKOPUCTOBYBATH
aKTUBHO-CTAaTHUYHI BrpaBu. [Ipm 1X BHKOHAHHI 3 Maibke MaKCHMaJIbHHM
Hanpy>XeHHSM 30UIbIIYEThCS CHJIa M'SI31B, 110 Ja€ 3MOTY OUIbLIE PO3TIATryBaTH
M'SI3U-aHTaroHICTH, SIK1 EPEIIKOKAIOTh PO3MaX0OB1 PYXIB.

AKTHBHO-CTaTUYHI CHUJIOBI BIPABH 3aCTOCOBYIOTH JUISI PO3BUTKY M'SI3iB, IO
NPAIOIOTh Y CTaTUYHOMY peXuMi. BOHM MOJINIIYIOTh aKTUBHY THYYKICTB, sSKa
BUSIBIIIETHCS ITiJI YaC BUKOHAHHS CTATUYHHUX IOJIOXKEHb Y TaKUX BHJAX BIIPaB, K
riMHacTHKa, akpobaTuka Tomo. TpuBaIiCTh CTATUYHOTO HATIPYKCHHSI TIOPiBHIOE 5-
15 c. TlpoTsroM 3aHATTS CTaTHYHI BIPABH IS OJHIET TPYMH PEKOMEHIYETHCS
BUKOHYBAaTH He Outbie 3-5 pasiB. He ciig mpononyBatu ix Oinbiie 2-3 pasiB Ha
TWKAEeHb. [l  migBUIIEHHS  e(QEeKTUBHOCTI  MPOILECY  PO3BUTKY  CHIIH
BUKOPHUCTOBYIOTh OOTsKEHHs He3HauHoi MacH (0,5-2,5 kr).

VY mpolieci BUKOHaHHSI aKTHBHO-CTATHUYHUX CHJIOBHX BIIPaB, KIHI[IBKH a00
YaCTHMHM TU1a, HaMararoThCs BTPUMYBAaTH B KpaWHIM TOYIl MAaKCHMAaJIbHOT
aMIUTITYAu pyxy B cyrno6i. Ilpore He cmig 3abyBaTH, IO aMIUTITyJa IiJ 4Yac
YTPUMYBaHHS Ma€ TEHEHI[II0 MOCTYIMOBO 3MEHIIIYBATHUCS.

Po3BUTOK THYUYKOCTI mMojsrae B 30UIBIICHHI PYXJMBOCTI B cCyriobax i
iATPUMYBaHHI 1i Ha JOCATHYTOMY PiBHI.

Bnpasu, crpsmoBaHi Ha PO3BHUTOK THYYKOCTi, MOXYTh CKJIaJaTH 3MICT
okpeMux 3aHATh. OfHAK, YacTillle iX MIAHYIOTh Y KOMIUIEKCHUX YPOKax, Ha SKUX
pa3oM 3 PO3BUTKOM THYYKOCTI BiOYBAa€ThCS CHJIOBA IMIATOTOBKA. BmpaBu Ha
PO3BUTOK THYYKOCTI BKJIIOYAIOTH JIO MIATOTOBYOi YACTUHU YPOKY, BOHHU MAarOTh
TaKOX CKJIaJaTH 3HAYHY YACTUHY PAHKOBOI NMMHACTUKH Ta 1HAWBIAYaTbHUX 3aHSThH
y IOMalIHiX YMOBaXx.

Bnpaea Nel. B.n. nexauu ma CIWHI, PyKU 3a TOJIOBY, Ha JKUBOTI JIEXKATh
JUCKU BiJl MITaHTH. YTNHUPAIOYUCh HA JIOTMATKH Ta M'ATH TMOBUIBHO MPOTHYTHCS B
MOTIEPEYHIN YacTHHI XpeoTa.

Bnpaea Ne2. B.11. nexxauu Ha 5KMBOTI, HOTH 3aKPIIJIEH], pyKH 3 TOJIOBY:

a) IPOrHYTHUCS Ha3aJ J0 BIIMOBH 1 yTPUMYBATH 1€ MON0XKEHHs 3-15 ¢;

0) Te X, alie B KpallHbOMY TTOJIO’KEHH1 HaXWIy Ha3aJl PyKH Bropy.

Bnpasa Ne3. B.n. ynop cuasuu mo3ajay, HOTW 3irHyTi. Po3runatroum Horw,
YIOp CUASYH 3iTHYBIIHUCH.

Bnpaesa Ne4. B.11. nexxaun Ha )KMBOTI, PyKH Ha 1osic (a0o 3a roJjioBy):

a) IpOorHyTHUcs (BiIpMBAaIOYU OJHOYACHO ILIEUl 1 CTETHA Bl MIJIOTH);

0) Te X, aje B KpailHbOMY MOJI0KEHH1 IPOTUHY BUIIPSIMUTH PYKHU BBEPX.



Bnpaea Ne5. B.n. criiika HOTM Hapi3HO, HAXWI BIEpE], TPUMAIOUU B pyKax
mrTaHry abo rupi. IIporayru Tyny0 no Bigka3y Haszaj 1, 3TMHAIOYU PYKH, MMITHATH
10 TpyAe mranry ado rupi.

Bnpaea Ne6. B.ni. ocHOBHaA cCTiiika OOJMYYSIM A0 TIMHACTUYHOI CTIHKM Ha
BIJICTaH1 BUNIPSMJICHUX PYK, XBaT 3a PEHKy Ha PiBHI IpyIEH:

a) MpaBy HOT'Y Ha3aJ A0 BiIKa3y;

0) Te K, ajJie CTOSYM Ha MaJbIAX JIIBOT HOTH.

V1. Konmponws 3a pozeumkom ecuyukocmi

be3 cuctemMaTHYHOro KOHTPOJIO 3a 3MIHAMHU aMIUNTYAM PyXiB MiJ yac
HaBYAJIBHUX 1 CaMOCTIHHUX 3aHATh, CIPSIMOBAHWX HA TMOJIIMIIECHHS THYYKOCTI,
Ba)KKO KE€pPYBaTH MPOIIECOM PO3BUTKY IIi€1 PyXOBOi SIKOCTi, 00 0€3 OIIHKHU J11EBOCT1
3aMpoIOHOBAHOT MPOTPaMH HE MO>KHA BHOCHUTH JI0 Hel BiIMTOBIHI KOPEKTHUBH.

[cHyIOTP Taki METOAM BHU3HAYCHHsS pPIBHS THYYKOCTi: 3a JOMOMOTOIO
KOHTPOJBHUX  BIOpaB 1 IHCTpyMEHTalIbHUX mpuiaaiB  (doTtorpadiunuii,
TOHIOMETPUYHMIA 1 peHTreHorpadiyHui METOAM), IO al0Th 3MOTY BHUMIPIOBATH
aMIUTITYy pyXiB Y KYTOBUX Ipagycax 1 JIIHIHHUX Mipax.

CyThb MeTOQy TONSTaE B TOMY, IO MOMEHT JOCSTHEHHS MaKCHMAalbHOI
aMIuUTiTY U BQIKCYIOTh Ha doTorpadii, a MoTiM BU3HAYAIOTH PO3MAaX PYXy B KyTOBHX
yi JiHIAHUX BuMiptoBaHHAX. 11[o0 onmepskatu sikoMora TOYHINII JaHi, BaXKIMBO
JOTPUMYBATH 1IEHTUYHOCTI YMOB TIpu (hoTorpadyBaHHi.

[Ipunaau, 3a JOMOMOro0 SKMX BHUMIPIOIOTH aMIUTITYy PYXiB CTYACHTIB Y
rpajaycax, Ha3UBalOThCS TOHIOMETpaMu (BiJl TPEIBKOro CJIOBa gonia — KyT, metre —
Mipa). Y meauruHi Ta (I3MYHOMY BUXOBAHHI JJI1 BU3HAYEHHS THYYKOCTI Tiia
3aCTOCOBYIOTh TOHIOMETPH PI3HOMaHITHOI KOHCTPYKIIIi: IUPKYJIbHI, TpaBiTaIliiiHi,
eJCKTPUYHI, TEH30METPHYHI.

Pentrenorpadiuauii METOT BAKOPUCTOBYIOTH JIUIIIE B METUIIUHI.

CrnoctepexeHHs 3a TMHAMIKOI THYYKOCT1, TOYHICTb 1 00'€KTUBHICTD JaHUX,
OTPUMYBAHUX BHUKJIAJa4€M 3a JOTIOMOTOI0 TECTIB, 3HAYHOIO MIPOIO 3aJIeKATUMYTh
BiJl METOJIUKH 1X MPOBEACHHS. 3 OTJISAYy Ha 1€ CIil JOTPUMYBATUCh TAKUX MTPABHII:

a) KOHTPOJIbHI TECTYBAaHHS JOLLUIBHO MPOBOJUTH SIK KOJIEKTUBHO (3MaraHHs
MIDX TpyIHaMu CTYJEHTIB), TaK 1 IHAUBIIYaIbHO;

0) TecTu MPUKUMAIOTh Y TIOCIIITOBHOCTI, IO BIATIOBIIAa€ XapaKkTepy 3aHsiTh 1 €
TUTIOBOIO /IS HUX;

B) MMOBTOPHI KOHTPOJIbHI TECTYBAaHHS MPOBOJSTh Y TUX CAMHUX YMOBAX, IO i
norepeHi (3a 4acoM, CIIOPTUBHOIO 0a3010, METEOPOJIOTTYHIMH YMOBaMHU TOIIIO),
OCKUTbKM HaBiTh HE3HAYHE BIAXWIICHHS BiJl HUX NMPHU3BOJHWTH JO IOMHIKOBHX
MMOKA3HHKIB.

['HydKicTh BUMIPIOIOTH TAaKOXX 3 METOK KOHTPOJIIO JUHAMIKH (i3UYHOI
MiATOTOBICHOCTI CTyAEHTIB. ToMy, KpiM TecTiB, pO3pOOJISIIOTH HOPMATHUBH, IO
BiIOMBaIOTh MIHIMYM BHUMOT 10 (I3UYHOI MIATOTOBICHOCTI, CTaBIAYU TEPE]
CTyJICHTaMU KOHKPETH1 3aBJIaHHS 1 CTUMYIIOIYM iXHIO pobOotry. LI HOpMaTtuBu
BCTAHOBJIIOIOTh 1 3MIHIOIOTH HE JIOBUIBHO, @ Ha OCHOBI CEpEIHIX pe3yJbTarTiB,
MOKAa3aHUX NPU BUKOHAHHI KOHTPOJBHUX BIPaB OUIBLIICTIO CTYJIEHTIB MOTOKY,
bakynpTeTy.



Hwuxue HaBeseHi HAaWOpOCTIlIl TECTU MJis OLIIHIOBAHHS THYYKOCTI, a TaKOX
BIIPaBHU, CIPSIMOBAHI HA PO3BUTOK FHYYKOCTI XpeOTa, Cyrio0iB IIed0BOro nosca 1
HIT.

Tecmu 0na OUiHIOGAHHA PYXAUBOCHI WUTIHO20 8I00LTly XpeOma

Tecm 1. Haxwiutu TOJ0BY BIiepe, MiAOOPIAAIM TOPKHYTUCS TPYACH.

Tecm 2. HaxunuTH TONOBY Ha3aj, CIPSAMYBAaBIIU MOTJSAT yropy abo Tpoxu
Hazal.

Tecm 3. HaxumuTu TOJNOBY B CTOPOHY, BEPXHIM Kpail OZHOro Byxa Mae
nepeOyBaTy Ha OJIHIM BEpTUKAJIl 3 HHXKHIM KPAaeM 1HILIOTO.

Tecm 4. 1loBepHYTH TOJIOBY B CTOPOHY, CIPSIMYBABIIIH MOTJIS]T Y CTOPOHY.

[TonminmuTy THYYKICTh y MUHHOMY BIAAUI XpeOTa JOMOMOXYTh CHeliadbH1
BIpaBu. BukoHylouu ix, Tpeba AOTPUMYBATHCh TaKUX TMpaBUI: 3ailiMaTHCS
peryJsipHO; TEpea MOYaTKOM 3aHSITTS J00pe pOo3IrpiTHCh, TOOTO BUKOHATH TaKi
PYXH 1 CTUIBKH pa3iB, IOKM B M's3aX HE 3'SIBUTHCS BITUYTTS TeIJia; BIpPaBU Ha
THYYKICTh POOUTH IUIaBHO, 0€3 PUBKIB, y IMOBUIBHOMY TEMII; KOXKHY BIIPaBY
BUKOHYBATH JI0 BIIUYTTS JIETKOTO OOJIIO.

Buxinne nonoxeHHs (B.I.) — CTiliKa HOTH Hapi3HO 1-4 — HAXUIIUTHU TOJOBY
npaBopyd (A0 BIAUYTTS HATATY M'A31B MPOTHIICKHOT CTOPOHM 1IH1). 5-8 — Te came B
iHIMi Oik. 3podutu 2-3 pasu.

B.n. — T1e came. 1-4 — HaXuauUTH TOJIOBY BIEpeld, HaMarar4uch
3rpymyBaTucs (BiIUyTTS HATATY M'sI3iB i 1 crnuHM); 5-8 — Te came Hazaj.
3pobutu 2-3 pasmu.

B.n. — Te came. 1-4 — moBepHyTH TOJIOBY JIiBOpydY. 5-8 — Te came B IHIIUU
0ik. 3pobutu 2-3 pasmu.

B.n. — Te came. 1-4 — KoJIOBUII pyX TOJOBOIO MPABOPYY 3 MAKCHUMAJIBHO
MOKJIMBOIO aMILTITY1010; 5-8 — Te came B iHImMM Oik. 3poouTu 2-3 pasu.

Tecmu 0na OWiIHIOGAHHA ZHYYKOCHI 6 NPOMEHEB03an'ACHUX Cy2n00ax,
earacmuunocmi m'azie Kucmeil i nepeoniy

Jlns  OIHIOBaHHS  PYXJIMBOCTI B IMPOMEHEBO3AIl'ICHUX  Cyrio0ax,
€JTACTUYHOCTI M’ 5I31B KUCTEH 1 IEPENIIid BUKOHYIOTh KUIbKA HECKIIQHUX TECTIB.

Tecm 1. Pyku Brepes MOJOHSMHU A0 HIT, KACTI BHU3Y (MAJbIll BUMIPSMIICHI).
JlonoH1 mepreHAUKYIISPHI ePeATITIIUsIM.

Tecm 2. Yuop HNONOHSAMH B CTUT TaNbIsIMU Brepex (JTIKTI 1 manbli
BUTIPSIMIICH1), TEPEATUIIYYS IEPIECHANKYISIPHI TUIBHUM CTOPOHAM JIOJIOHb.

Tecm 3. Tloxmactu nmONOHI HA CTUT manmblisiMu Brepen. [loBepratoum ix y
CTOPOHH MI3HHIIIB, HE BIJPHWBAIOYM BiJl CTOJNly ¥ HE 3rMHAIOYM, HAOpAaTH TaKOTO
MOJIOKEHHS, TMPU SKOMY OCHOBAa BKAa3IBHOTO Tablld IMepedyBaTUME Ha OIHIN
BEPTUKAIBHIN JIIHIT 3 TIKTHOBUM KPAEM TEPEATUTIIYS.

Jlist 301IBIIEHHST PYXJIMBOCTI Y MPOMEHEBO3AI'ICHUX CYTJI00aX, PO3BUTKY
€IACTUYHOCTI M'SI31B KUCTEH 1 IEPEATIIIY MPOMOHYIOThH TaKi BIPABH:

1. B.n. - crTiifika HOTM Hapi3HO, pyKH BIEpel, KUCTI B Kynakax. 1| —
BUTIPSIMUATH TIAJBIN 1 3 HANPYXKEHHSM PO3BECTH iX SKOMOra ImmpIie. 2 — B.IL
3pobutu 14-16 pa3sis.



2. B.m. — crTiiika HOTM HAapi3HO, PYKUM BHM3Y JOJOHSIMH BIIE€pEA, MHasbIll
po3BeneHl. 1-4 — mocaiIOBHO 3ITHYTH Najiblll B KyJaK, NOYMHAIOUM 3 MIZMHI, 1
HAOJIM3UTH HOro 10 3am'sacts; 5-8 — pO3irHyTH Naibli y 3BOPOTHOMY HOPAJKY.
3pobutu 6-8 pasis.

3. B.n. — cTiiika HOTM HAapi3HO, PYKH BHEpPE] AOJOHSIMHU JOHU3Y MHajibll B
KyJakax. 1-2 — migHsATH Kynaku Bropy; 3-4 — B.1. 3pooutu 14-16 pasis.

4. B.n. — cTiifika HOTM Hapi3HO, PYKH B CTOPOHM, KUCTI B Kyjakax. 1-2 —
KOJIOB1 pyXH KUCTsIMU Briepen; 3-4 — te came Hazaa. 3pooutu 14-16 pasis.

5. B.n. — cTiiika HOr'M Hapi3HO, pPyKH BrOpy-B CTOPOHU, MajbIli po3BeeH]. 1-2 —
KOJIOB1 pyXH KHCTSIMU Ha30BHi; 3-4 — Te came Bcepeuny. 3pooutu 14-16 pasis.

6. B.n. — criiika HOTU Hapi3HO, pYKU Mepe. rpyabMH, KUCT1 B "3amok". 1-4 —
"BiciMKka'" KUCTAMHU Briepes; 5-8 — Te came Hazan. 3pobutu § - 12 pasis.

7. B.n. — Te came. 1-2 — MoBepHYBIIM JOJOHI HA30BHI, BUIPSMUTU PYKHU
sakomora oublie Brnepea; 3-4 — B.1m. 3pooutu 8-12 pasis.

8. B.m. — cTiiika HOTM HapI3HO, pYKU B CTOPOHU. 1-3 — BIEPTHCS TOJIOHEIO B
JIOJIOHIO TIepej] TPyAbMHU (MabIli Bropy) 1 MITHATH JIIKTI IKOMOra BuIle; 4 — B.II.
3pobutu §8-12 pasis.

9. B.n. — crilika HOTM Hapi3HO, pyKH BIepea. 1-3 — OAHIEID PYKOIO
MaKCHMAaJIbHO PO3IrHYTH Nablll 1HIIOT pyKH; 4 — B.IL.; 5-8 Te came 1HIIOK PYKOIO.
3pobutu o 6-8 pasis.

10. B.i. — ymop cTosiun Ha KodiHax (KHCT1 B yHopi NaidblsAMH B Ok HIT). 1-2
— ClIaroyu Ha M'ATKW, BIAXWIMTH PYKH B BEpPTUKATi, JOJOHI 3 IIIJOTH HE
nigHiMaTH; 3-4 — B.11. 3poOuTH 6-8 pasis.

Tecmu ona enyukocmi xpeoma

Tecm 1. B.n. — ocHOBHa cTilika (0.¢). Haxu ynepes, TOpKHYTHCS MaJIbISIMU
IiJT0TH (HOTH HE 3rUHATH ).

Tecm 2. Jlexxaun Ha TPyAsSX 1 3aKpilUVICHUMH CTYMHSIMH, MPOTHYTHUCH,
HiAHIMAIOYHU TPYAH 3 IMJIOTH (BiACTaHb MK TpyAbMHU 1 mijiiorow — 10-20 cm).

Tecm 3. B.m. — cTiiika HOT'M Hapi3HO CIIMHOIO JI0 CTiHU (CTYITHI Ha BiACTaHI
30 cMm onHa Bix onHoi). Haxm yOik sskoMora HUX4Ye, KOB3al0UHM CITMHOIO MO CTiHi,
Te came B iHImMUK Oik. KiHIll manpIliB po3BeICHUX Yy CTOPOHHU PYK OIYCKATH TPOXHU
HUXKY€ KOJIIH.

Tecm 4. Cunsum Ha CTUIBI OOJIMYYSAM IO CIIMHKH, YIIOP pyKaMH B CTErHa
OIS KOJIH PO3BEJACHUX y CTOpPOHM HIr. He 3MiHIOIOUM TOJIOKEHb Ta3a 1 HIT,
MOBEPHYTU TOJIOBY 1 TynyO Hazajn (IUBUTHCH HA MIAHATI HAA TOJOBOIO PYKHU
nmapTHepa, KU CTOITh 1033y Ha BIICTaH1 IBOX METPIB).

JIisi TONIMIIEHHS PYXJIMBOCTI XpeOTa BHKOHYIOTH TaKi OCHOBHI PyXH:
3TWHAHHS ¥ PO3TUHAHHSA, HAXWJIM TIPABOPYY 1 JTIBOPYY, KOJIOBI pyXH, CKPYIyBaHHS.
3anmpomnoHOBaHi BMOPaBH JOTIOMOXYTh YIMOBUTBHUTH BIKOBI 3MIHH PYXJIMBOCTI
xpebTa. [{ns 3HWKEHHS HaBaHTAXEHHS HA MDKXPEOIEeBl MUCKH OUTBIIICTH BIPAB
BUKOHYIOThH 3 BUXIJTHOTO TTOJIOKEHHS JIeaun a00 CHUJISTIH.

1. B.m. — crifika HOrM Hapi3HO, HAXWJI YyINepel 10 TOPU30HTAIBHOTO
MOJIOKCHHS, PYKH Ha CTeTHaX Oursl KOmiH. 1-2 — TiAHSATH TOMEpPEeK, TOJOBY



ONYCTHTH, CIHMHY OKPYINIMTH; 3-4 — ONYyCTUTH TONEpPEeK, TOJOBY IIiTHATH,
MPOTrHYTHUCH. 3pobutu 12-16 pasis.

2. B.n. — cuAiHHA 13 3ITHYTUMHU HOTaMH, CTErHa Ol TrpyAel, XBaT pyKamMu
3a M'ATKU. 1-4 — BUNPSAMHUTH HOTH, HE BIAPUBAIOYM CTETOH B Tyiy0Oa; 5-8 — B.IL
3pobutu §8-12 pasis.

3. B.n. — 5ie’xauu Ha CNMHI, pyKU BHU3Y JOJIOHSAMU Ha Miu1031. 1-4 — migHsaTu
BIIEpE] BUMPSIMIIEH] HOTH 1 TOPKHYTHUCS HOCKAMM IIJIJIOTH 32 T0JIOBOIO; 5-8 — B.IIL
3pobutu §-12 pasis.

4. Bn. — te came. 1 - 4 — MpPOrHyTHUCh, CIMPAIOYUCH HA JIKTI 1 HE
MiHIMAIYM Ta3a 1 TOJIOBH 3 miJIoru; 5 - 8 — B.11. 3pobutu 12 - 16 pasis.

5. B.n. — nexkaun Ha rpyAsx, HOTM HapI3HO M 3ITHYTI B KOJIIHAX, XBaT PyKaMH
3a CTymnHI. [-4 — BUNIPAMIISIIOYM HOTH, MITHATH BEPXHIO YaCTUHY TyiyOa; 5-8 — B.IL
3pobutu 8§ - 12 pasis.

6. B.n. — nexxauu Ha CNMHI, HOTM TPOXW PO3BEIECHI, PYKHM BHHU3Y. 1-2 —
"ckpyTuTU" TYI1yO MpaBOpyY, HE BIAPUBAIOYM CIIUHU Bij mijuiory; 3-4 — B.1w.; 5-8 — e
came B iHIMi Oik. 3podutu 12-16 pasis.

/. B.n. — cuasuu HOTM Hapi3HO SKOMOra IHpIIEe, PYKH 3a TOJIOBOK. 1-2 —
HaXWJI MPAaBOPyY, TOPKHYTHUCS JIIKTEM ITIJIOTH 32 KOJIIHOM TpaBoi HOry; 3-4 — B.11. 5-8
— Te came B 1HIMMA Oik. 3podutu 12-16 pasis.

8. B.n. — nexauu Ha CrMHi, pyKH 3a TOJI0BOIO, HOTHY 3ITHYTI. 1-2 — MOBEpPHYTH
TOJIOBY JIIBOPYY, a TyJIy0 — IIPpaBOpyY, MOKJIACTH HOTH HA MUIOTY cripasa; 3-4 — B.IL.;
5-8 — e came B iHmMi Oik. 3podutn 12-16 pasis.

9. B.n. — cuasum, HOTH 3ITHYTI B KOJIIHAX, HAPI3HO, PYKH THepe rpyabMu. 1-2 —
obept TynyOa JIBOpPYY, IMPaBUM JIKTEM TOPKHYTHCS JIBOTO KOJIiHA, JIIBY PYKY
BIJIBECTH SIKOMOTaA JIajii Ha3aJ 1 TOPKHYTUCS HEro miajory; 3-4 — B.1.; 5-8 — Te came
B iHIIM OiK. 3pobutu 12-16 pasis.

10. B.m. — crotika Horu Hapi3HO. 1-4 — KOJIOBUI pyX TyJIyOOM yIpaBo; 5-8 —
TE came BiiBO. 3pooutu 12 -16 pa3sis.

Tecmu 0ns oyinIOBAHHA PYXAUBOCHI 6 MA3ZOCHEZHOBUX CY2T100aX

TazocrernoBuii HaWOUIBIIMK 3 ycCiX cyryoOiB. Jlo HbOro mpuUKpirUIeH]
BEIIMKi, J00pe pO3BUHYTI M'A3H, IO 3a0e3MeYyI0Th BUKOHAHHS PI3HOMaHITHHUX
PYyXiB — X01601, Oiry, CTpHOKIB 1 0araTb0X IHIITUX.

[Ilo6 OIIHWUTH PYXJMBICTH y TA30CTETHOBUX CYyrio0ax Ta €IacTUYHICTh
M's131B CTETOH, BUKOHYIOTh K1TbKa TECTIB.

Tecm 1. Jlexxaun Ha CIHHI, 3ITHYTH OJHY HOTY, 3aXOIHTH ii JBOMAa PyKaMH
3a TOMUIKY OUIS KOJNiHA 1 MIATATHYTH SKOMOTa OJMK4Ye M0 TPYyHIeH, CTEeTHO
MPUTHCHYTH 70 TpyAel. [Hma Hora BunpsimiieHa. Te came 1HIIOI0 HOTOIO.

Tecm 2. Jlexaun Ha Tpyasx (mimOopimas TOPKAEThCSA MIAJIOTH), 3ITHYTH
OJIHY HOTY 1 32 JJOIOMOTOI0 PyK TOPKHYTHCA i1 mM'aTKO0 cimamili. CTerHo 3irHyroi
HOTHY HE TMIAHIMATH 3 miyioru. Te came 1HII0I HOTO0.

Tecm 3. Cunsiun, (TynyO BEpTHUKAJIbHO) HOTU Hapi3HO SIKOMOTA mupiie (KyT
MK HOTaMHu Mae nepeBuiryBatu 90°).

Tecm 4. Yuop HamiBjieXaud Ha CIHHI 3 OMOPOIO0 HA JIKTI, 3ITHYTH OJIHY
HOT'Y KOJIIHOM yCEepeIMHY TaK, 00 1i roMiika Oyja NepreHIuKyISIPHOO BIITHOCHO



iHImoi Horu. Ta3 3 MiCIlsl HE 3CyBaTH, KOJIHO 3ITHYTOiI HOTM MalXe TOPKAEThCA
niioru. Te caMe 1HIIOI0 HOTOXO.

Tecm 5. Cunsuu Ha CTUIBLI, OJIHA HOTA 3ITHYTA, 1i CTYMHHS JIEKUTh Ha CTETHI
IHIIOI OuIs KodiHa. 3a JOMOMOIOK PYK TOMUIKY 3ITHYTOI HOTU MIJHATH [0
TOPU30HTATBHOTO MOJIOKECHHS

SIKmo pe3ydabTaTH TECTYBaHHS HE 3aJ0BOJIBHAIOTH, CIiI BHUKOHYBAaTH
cHeljianbHl BIpaBU JIA MOJINIIEHHS PYXJIMBOCTI B Ta30CTETHOBUX CYyryiobax 1
€JIACTUYHOCTI M'SI31B

1. B.n. — nexaun Ha cnuHi. | — 3ITHYTH NpaBy HOTY 1 3aXONHUTH pyKaMu
TOMUIKY; 2 — BUIPSAMHUTH HOTY 3a JIONOMOTOI0 PYK yrepena; 3 — Te came, IO Ha
paxyHok "1"; 4 — B.1.; 5-8 — Te came iHIIOIO HOTOO. 3pobutn 12-16 pasis.

2. B.m. — cunsum, pyku Bepea. 1-3 — HaXui ynepes, Hamaratouuch TpyaIbMu
TOPKHYTHCS HIr, PYKH BIEPEA-Yropy, HOTM B KOJIHaX HE 3rUHATH; 4 — B.IL
3pobutu 12-1 6 pasis.

3. B.m. — cunsium Ha m'aTkax. 1-3 — BUIPSMUTHCS 1 TPOTHYTHCS, HAMArarounch
CHpsSIMYyBaTH CTETHA sikomora jaji Buepen; 4 — B.1. 3podurtu 8-12 pa3sis.

4. B.ii. — cTosYM Ha JIIBOMY KOJiHI, 3ITHYTa MpaBa HOra B YIOpPi cCHepeny,
PYKH Ha IpaBOMYy CTerHi. 1-3 — moaatu JjiiBe CTErHo 1 Ta3 ynepea-yHus; 4 — B.II.; 5-8
— Te caMe 1HIIO0I0 HOroto. 3podutu 12-16 pasis.

5. B.m, — crosiun mpaBUM OOKOM IO CTLIBIIS 1 TPUMAKOUUCH 33 HOTO CIIUHKY
paBoio pykor. 1-3 — mpucimati Ha mpaBid HO31, BITHECTH JIIBY HOTY SIKOMOTa
naii B Oik, TynyO BUNpsAMIICHUH; 4 — B.IL.; 5-8 — Te came Ha JiBil HO31. 3poOUTH
12-16 paszis.

6. B.11. — mMpoxka cTiifika Horu Hapi3HO, pyKH Ha cTerHax. 1-3 — mpucicTy Ha
npaBiii HO31 1 HAXWIMTHUCH yriepen; 4 — B.II.; 5-8 — Te came Ha JiBii HO31. 3poOUTH
12-16 pa3zis.

7. B.n. — cunmsguu, HOTH Hapi3HO, JOJOHI OJHA Ha OJIHIM BIUPAIOTHCS B
mijuiory mormepeny (Mik Horamu). 1-3 — HaXuj yrepeJ, HaMarar4uch MOKJIACTH
JiKT1 Ha TijgIory; 4 — B.1. 3pooutn 12-16 pa3is.

8. B.n. — ynop cuasium mo3ajy, 3irHyTi HOTH Hapi3HO. | - IPaBOIO TOMIIKOIO
TOPKHYTHCS TIJIOTH 3 TIPABOTO OOKY; 2 — B.1. 3-4 — Te came JIIBOIO HOTO10; 5-8 — Te
came 0JIHOYAaCHO JJBOMa HOTaMH BIIPaBo 1 BiBO. 3podutu 12-16 pasis.

9. B.m. — cuasuu 13 3iIrHyTUMH HOTaMH, CTYITHI pa3oM, KoJiiHa Hapi3zHo. 1-3
YIOEPIINCh PYKaMU B CTETHA OIS KOJIH 3cepeHM, HATUCKYIOYH, OMYCTHUTH iX Y
CTOPOHHM SIKOMOTa HUX4Ye J10 mianoru; 4 — B.1. 3pobutu 12-16 pasis.

Tecmu 0114 OyiHIOGAHHA PYXAUBOCMI 8 KOJIHHUX CY2/100aX

[lepeBipuTH pyXJIUBICTh Y KOJIHHUX CYTJIO0aX MOKHA 32 JOTIOMOTOI0 TaKHX
TECTIB.

Tecm 1. Cunsun Ha minjo3i, 3ITHYTH HOTH JO TOPKaHHS IKPOHDKHUMH
M's3aMHU 3aJHIX TOBEPXOHb CTETOH.

Tecm 2. OcHoBHa criiika OOKOM J0 [3epkana (romiika Mae OyTu
MPUPOTHUM TIPOJOBKCHHIM CTETHA).

Tecm 3. Cungauu Ha KOPCTKIM MOBEPXHI, MAKCUMaJIbHO BUIIPSIMHUTH HOTH 1
MPUTUCHYTHU iX J0 MAJIOTH M7 KOJIHKaMH. SIKIO M'SITKKM 3HAYHO MITHIMYTHCS 3



NIJJIOTH, 1€ CBIAYUTHME MPO NEPEPO3rMH Yy KOJNIHHMX cyrioOax. SKmo He
BJIaCTbCSl BUINPSAMUTH HOTM Tak, aOM MDK NIAKOJIIHKaAMU 1 MiAJIOTOI0 HE
3aJUIIAIoCs BUTBHOTO MPOCTOPY, L€ CBIMUYUTHME MPO HEIOCTATHIO PYXIUBICTH Y
KOJIIHHUX CYTJIO0ax.

3MIIHUTH KOJIIHHI CYIJIOOM MOXXHAa BHUKOHYHOYM KOMIUJIEKC BIIpAB,
MPU3HAYEHUH NIl Ta30CTETHOBUX Cyrino0iB. L1l MeTi mpUCIyKUThCS ¥ KOMILIEKC
BIIPaB, CIPSIMOBAaHUX HA MOJINIIEHHS PYXJIMBOCTI B KOJIIHHUX CYT100ax.

1. B.n. — o.c. 1-2 — npucictu, HE NiAHIMAIOYM N'ATKHU 3 Tigjiory; 3-4 — B.II.
3pobutu §8-12 pasis.

2. B.n. — criiika HOrM Hapi3HO. 1-3 — 3rMHAIOUM MpaBy HOTY 1 KOB3aIOYH
HOCKOM 10 MMiJI71031 Ha3aj, Bunaji; 4 — B.1. 5-8 — Te came JiBOI0 HOro10. 3poduTtH 8-
12 pasis.

3. B.n. — ynop cunsuu. 1-4 — noveproBe 3ruHaHHS 1 BUNPSIMIICHHS HIT, SIK
npu 13711 Ha Besiocumneai. 3podutu 8-12 pasis.

4. B.m. — pyku Ha mosici. 1-2 — TpoXu TPHCICTH, BUKOHATH KOJOBHHA pyX
KOJIiHaMHu npaBopyy; 3-4 — B.11; 5-8 — Te came niBopyd. 3podutu 10-12 pa3is.

5. B.m. — nexaum  Ha CNMHI, HOTH 3irHYTI (CTeTHA BEPTUKAJIBHO,
TOMUIKH TOPU30HTAIIBHO). 1-2 — KOJIOBUHM pyX rOMUIKamMu mpaBopyy; 3-4 — Te came
niBopy4. 3pooutu 10-12 pasis.

6. B.nm. — crifika HOru Hapi3HO, PYKM HA mosci, 1-2 — jnenb MNPHUCIBIIH,
3'enHatH cTerHa; 3-4 — B.1. 3pooutu 10-12 pa3sis.

7. B.l. — crosuM Ha KOJNIHAX, PyKH Ha Mosci. 2-3 — CICTU Ha IMJJIOTy
npaBopyd; 3-4 — B.1L.; 5-8 — Te came siBopyd. 3podbuTH 8-12 paszis.

8. B.m. — cTosun Ha KoJiHAX, CTYITHI HApi3HO, pyKH Ha mosci. 1-2 — cictu Ha
HiJIOTy MK CTyHHSIMH; 3-4 — B.11. 3poOuTH 6-8 pasis.

9. B.n. — cunsgun "mo-typenpkoMy". 1-2 — Bctatn 6€3 10moMoru pyk; 3-4 —
B.II. (POOUTH 32 CAMOIIOYYTTSIM).

Tecm Ona oyinwBaHHA PYXAUBOCHI 8 2OMIIKOBOCHONHUX CY2l00aX

HaBomumo Kinbka HECKJIAQIHUX TECTIB ISl OIIHIOBaHHS PYyXJHUBOCTI B
TOMUIKOBOCTOITHUX CYTJI00aX Ta €IaCTUYHOCTI M'SI31B TOMIJIOK 1 CTYTICHb.

Tecm 1. O.c. — pucicTy, HE MAIMMAIOYM HOCKU 1 M'SITKU 3 MIJJIOTH, PYKH
BHU3Y. [IpM HOpMasbHIM PYXJIMBOCTI B TOMUIKOBOCTOMHHUX CYIJIO0aX KyT MiX
ITIJJIOTOX0 1 TOMUJIKOO JOpiBHIOBaTUME 45-55°,

Tecm 2. Criiika oOMUYYsIM 70 COIMHKK CTUIBLISA, PYKA B YIOpI Ha CIHHI.
KoB3aroun mijiororw, BIiABECTH BUMPSIMJEHY HOTY SKOMOTa Jaji Hazal, He
MiTHIMAIOYN M'ATKY 3 mianorn. Hocok 1 KoJliHO crnpsiMoBaHi cyBopo Brepea. Kyt
MDK TIJIOTOI0 1 BUIIPSIMIICHOIO HOTor0 Mae aopiBHioBatuMe 50-60° C. Te came
1HILIOIO HOTOIO.

Tecm 3. 3 MONOXKEHHS CTOSIYM HA KOJIHAX CICTH HA M'ATKU. Y HOPMI THJIbHI
MOBEPXHI CTYMEHb 1 TOMUIKOBOCTOITHHX CYTJI00IB MAarOTh TOPKATUCS IiJJIOTH.
Hocxku BcepeanHy He TOBEpTaTH.

CremianbHi BOpaBu [Jisi 30UIBIIEHHS PYXJIMBOCTI B TOMUIKOBOCTOITHUX
cyriao0ax, e1acTUYHOCTI M'A31B TOMUIOK 1 CTYIIEHb



1. B.n — ynop cuasuu no3agy. | — po3irHyTH CTyIHI (HOCKU Ha cebe); 2 —
3ITHYTH CTYNHI (BIATSATHYTH HOCKH, HaMaraluuch TOPKHYTHCS BEJIUKHUMHU
NajgblAMU Tiuiorn). 3pooutu 12-16 pasis.

2. B.n. — Te x came. 1 — miAHATH BIiepe-yropy BUIPSMIIEHY [IpaBy HOTY; 2
— B.IL; 3-4 — Te X camMme JIIBOIO HOrow; 5-8 — Te X caMme 3 KOJOBUMHU pyXaMu
CTYIHEIO Bcepeauny (pooutu no 4 pyxu). 3pooutu 12-16 pasis.

3. B.n. — criiika HOTM Hapi3HO, pyKH Ha mosicl. 1 — miJBecTUCS HAa HOCKU
SIKOMOTa BUIIIE; 2 — B.m. 3pobutu 12-16 pa3sis.

4. B.i. — cuas4M Ha T'SITKaX, HOCKU BIATATHYTI. 1 — OMUparOvuch JiBOKO PYKOIO
Ha MIJJIOTY, 3aXONUTHU MPABOIO JIIBE KOJIHO 1 MIAHATH HOro; 2 — B.I. 3-4 — Te came
HIIIOIO PYKOIO 1 HOTO10. 3pobuTHn 12-16 pasis.

5. B.n. — crifika HOCKaMU Ha HEBEJIMKOMY IIiJIBUILEHHI; XBaT pyKamu 3a
omopy. 1 — ONMyCTUTH M'ATKU IKOMOTa HIK4Ye;, 2 — B.IL. 3podutu 12-16pa3is.

6. B.n. — Bunag o0au4usM 10 CIIMHKH CTUIBLS, PYKHU B YIOp1 Ha COUHIL. 1-2
— 3TMHAIOYM HOTY, IO CTOITh MO03aAy, TOPKHYTHCS KOJIIHOM MIAJIOTH, M'ATKY 3
HiJJIOTH HE MiAHIMaTu. 2 — B.IL; 3-4 — Te came IHIOK Horoto. 3podutu 12-16
pasis.

7. B.n. — o.c. 1 — migHIMalO4MCh HA HOCKH, IEPECTABUTH M'SITKUA MPABOPYY; 2
— CIIMPAIOYMCh Ha M'ATKH, MTHATA HOCKH 1 MEPECTaBUTH iX mpaBopyd; 3-4 — Te
came B JiBu# 0ik. 3podutu 6-8 pasis.

8. B.m. — o.c. 1 — migHiMar0Yu HOCKHU, TIEpEKaT Ha IM'ITKU, pyKH BOEpend; 2 —
PYKHU BHM3, ITlepeKaT Ha HOCKH. 3poouTu 12-16 pasis.

Orxe, migcymyemo. HapiiiHuii ycmix nae TUIbKM TpaBUJIbHA KOMOIHAITIS
aKTUBHMX 1 MACUBHUX BIpPaB, 00 KOXHA OKpeMa Juile OOMEKEHO BIUIMBAE Ha
rHy4KicTb. [Ipu 11pOMy CI1il JOTPUMYBATUCh TAKUX METOAMYHUX BKA31BOK:

1. ITig gac 3aHATH MOTPIOHO HOCUTH BUIbHMI 1 3pyuHuil oasr. Craparucs
PO3MICTUTUCh 32 MOMJIMBICTIO 3pYYHO, MO0 3HHU3UTH M'SI30B€ HANPYXKCHHS 1
3poOuTH sl cebe TpolleC BUKOHAHHS BIPAB Ha PO3BUTOK THYYKOCTI OUIBII
IPUEMHUM.

2. V 3B'I3Ky 3 TUM, 1[0 TO3UTHUBHE 1 CBIJIOME CTaBICHHS 10 3aHITh Ma€
BEJIMKE 3HAYCHHS, BApTO CTApATUCSA TMOEAHATH TICHUXIYHI 1 JyXOBHI AacHEKTH
TPEHYBaHHs, 0€3 IMX CKJIAJOBUX JOCATTH MAKCUMAJIbHUX PE3yJbTaTIB HA OCHOBI
o0OpaHoi MporpaMu PO3BUTKY THYYKOCTI HEMOKIIHBO.

3. BukoHyBaTH BIpaBHM MOXHA TUIBKH TPU CHPUATIUBIA TeMmmeparypi
HABKOJIMIIHBOI'O CEPEIOBUIIIA.

4. BripaBu 1y1si pO3BUTKY THYYKOCTI HEOOX1/THO BUKOHYBATH CHCTEMATHYHO 1
IUIAHOMIPHO, TUNBKK TCAS 0araropa3oBUX TIOBTOPEHb HACTaHE BiIUyTHE
30UTBIIICHHST aMIUTITYJU PYXiB SIK CYMapHOTO pe3yJbTaTy.

5. JIoGip BmpaB 3yMOBIIOETHCS BHUMOTAMH BIJMOBITHOTO BHIY 3aHATH 1
piBHEM IiITOTOBIEHOCTI.

6. BukoHaHHIO BmpaB, HampaBICHWX HA PO3BUTOK THYYKOCTi, MOBWHHA
nepeayBaTd pPO3MHUHKA., B SIKy BXOISATh AWMHAMIYHI BOpaBU 3arajbHOI1 Jii, Ha
po3cnabieHHs, a TAKOXK CHellajbH1 BOPaBU JJI THUX FPYI M'SI31B, Kl OyAyTh Opatu
Y4acTh y pO3TITYBaHHI.



7. Bigomo, 110 Hampy>KeHHS BUHHUKAa€E B M'A3aX, Kl CKOPOYYIOThCSH, 1 L€
NPU3BOJIUTH 1O TOHWKEHHS pPIBHA THYYKOCTI, HEIOCTATHHOMY HAJIXOKCHHIO
KHCHIO 1 ITOSIBM BTOMU. 310HICTh pO3Cia0bIIOBaTUCS BIAITPAE BEIUKY POJb, TAK K
3HI)KY€ HaNpyXKEHHsS 1 WOro HEraTWBHI HACHIAKH, TUM CaMuUM 30UTbLIYIOUU
e(eKTUBHICTh  (PYHKI[IOHYBaHHS M'A31B. SIKIIO BH XOueTe HABUYUTHCS
po3cnabiroBaTUCs, HaBUIThCs '"ciiyxaTu'" cBoe TuU10. Po3cinabisiTUCs MOBUIBHO 1
pOOUTH MOBUIBHUM BUJIUX B MOMEHT MaKCUMAaJIbHOTO po3TAryBaHHs. He motpioHo
3aTpUMYBaTH JMXaHHA. BapTo TOBHICTIO CKOHIEHTPYBAaTHUCh Ha JOCATHEHHI
rIMOOKOT0 po3ciiabiieHHs .

8. HeoOxinHO BUKOHYBaTWM BIIpaBH, SKI MaKCHUMaJIbHO 30UIBIIYIOTH
aMIUTITYy PyXiB, LIO JA€ MOXJIMBICTh PI3HOOIYHO BHKOPHUCTOBYBATH HaOYyTI
SIKOCTI.

9. He cmn d¢opcyBatu mpouec PO3BUTKY THYYKOCTI, MOTpiOHO
JOTPUMYBATUCh CYBOPOi1 TMOCHIAOBHOCTI B 30UIBIIEHHI KUIBKOCTI TMOBTOPEHD,
TPUBAJIOCTI PO3TATYBAHb 1 OCOOIMBO aMILIITY A BUKOHAHHS BIIPAB.

10. JIo mporpamu po3BUTKY THYYKOCTI CIJIiJl BKJIIOUATH CIElLialibHI BIPaBU
Ha PO3TATYBAHHS, SKi CYTTEBO CIPHUSIOTH TEPEBAXHO PO3BUTKY MACHUBHOT
THYYKOCTI, @ CHJIOBI — axkTuBHOI. Haiibinbm edekTuBHUMU 3 BIpaB Ha
pPO3TATYBaHHS € pi3HI BHAM NPUMYCOBOTO pO3TATYBaHHsA (BIpaBH BABOX, 3
OOTSDKEHHSIMU, 3 BAKOPUCTAHHSIM €JIaCTUYHUX 3aC001B, MPYKHUX MIPEIMETIB).

11. JlunaMiuH1 BIIpaBU Ha PO3TATYBaHHS BapTO BUKOHYBATH cepismu 1o 10-
30 pyxiB B KOXHI{ 1 MOBTOPIOBATH iX B OJHOMY 3aHATTI 3-4 pa3u 3 iHTEpBAJIOM
BiAMOuMHKY 1-3 xBwiuHH. B iHTepBamax MOXKHA BUKOHYBAaTH BIPaBU Ha
PO3TATYBAaHHS 1 pO3CIa0JICHHS IHIIUX M'S30BUX TPYIIL.

12. IHTEHCUBHICTH PO3TATYBAHHS MOTPIOHO BU3HAYUTH camMoMy. BukoHaHHS
BIIpAaB Ha PO3TATYBAHHSA MOXXE IHKOJW BHUKIMKATH BIAYYTTS JUCKOMQOPTY
(0co0MMBO y MOYATKIBIIIB), aje MPU I[bOMY HE TMOBHHHO BHUHHUKATH OOJHOBUX
BITUYTTIB. SIKIO X M'SI3M MOYMHAIOTH TPEMTITH 1 BiOpyBaTH, a OOJHOBI BITUYTTS
HE TIPOXOSATh, 3HIDKYETHCS aMIUTITYJa PyXiB, TO II€ BKa3ye Ha Te, IO BH JYyXkKe
CTapaHHO PO3TATYBAJIUCH 1 HEOOXIMHO 3HM3UTH abo cuiay, abo TPHUBAIICTH
PO3TATYBaHHS.

13. Cepii BupaB moTpiOHO CKIagaTH Tak, abu BUIA MEXa aMILTITYAH PYXiB
nocsiranacsi 0araTopa3oBo W TOCTYNOBO 30utbllyBajacsi. TUTbKM BHUKOHAHHS
BIIPAaBU B TPAHWYHUX MeXax 3abe3nedye BIMUyTHI yCHiXH, OJTHOYACHO CIPUSIOUN
BUXOBAHHIO BIMOBITHUX BOJIBOBHUX SIKOCTEH.

14. 1106 mBuIIE PO3BUHYTH THYYKICTh, 3aHATTSA MPOBOIATH HIOAHS (200
JIBIYl Ha JIEHb), BKJIIFOYAIOYM BiJMOBITHI BIPABH B PAHKOBY TMHACTHKY, a TaKOX
CIiJl poOWTH iX MiJ Yyac BUKOHAHHS JIOMAIIHIX 3aBJaHb 3 ()I3MYHOTO BUXOBAHHS.
BnpaBaMm Ha THYYKICTh Ma€ TMepelyBaTH akTUBHE po3irpiBaHHs. He
PEKOMEHTy€ThCA MPAIIOBAaTH HAJl THYUKICTIO B Pa3i CHJIbHOT BTOMHU.

15. HeoOxigHO TOCTaBUTH KOHKPETHE 3aBlaHHS Imepes coboro (Ha
BU3HAYEHUN Tiepiog ab0 Ha OJAHY BIpaBy), 3a SKUM 3JIMCHIOWTE MOCTIHHUUN
KOHTPOJIb.



16. Kommiekc BmpaB, HalpaBiI€HUX Ha PO3BUTOK THYUYKOCTI, HEOOXITHO
BUKOHYBAaTH He Ouiblie 2-3 THXKHIB, OCKUIBKM TpHBaJié BUKOHAHHS OJHAKOBUX
BIIPaB MPU3BOJUTH OPraHi3M JI0 IIBUAKOT BTOMH 1 BTPATH LIKABOCTI /10 3aHATb.

17. BnpaBu Ha THYYKICTb TpeOa poOMTH 3aBXKAM, HaBIThb TOAl, KOJHU
Oa)xaHoro piBHA ii BK€ JOCATHYTO. [HaKIIe 1S IKICTh MOK€E IIBHJIKO MOTIPIIUTHUCH.

Cucmema naeuanvHux 3a80aHb 01 NEPeiPKU KIiHYE6020 Pi6H: 3HAHD.

Buau TecriB Crathb HopmaTusu, oninka/6aJj
5 4 3 2
Tema: I'HyuKicTh

Tecr Ne 11
Haxunu tyny0y | 20 10 0 -5
BIIEpE/I, CTOSTYM HA X 30 20 0 -5
rIMHACTUYHOMY
OCJIOH1 (CM)

Tect Nel2 Jlononi [Tanbii Mix Mix
3ruHaHHs  pyK  3a 4 TOPKAIOTHCS | TOPKAIOTHCS | TATBIISIMH | TTAJTBIIMHU
CIIMHOIO 3  TIOJIOYKEHHS X OJlHA OJTHOI |  OJIMH BiJICTaHb | BiJICTaHb
OJIHa pyKa BBEpXY, Apyra ofHOTO | M03cM | 105 cMm

BHU3Y. Bnpagsa
BUKOHYEThCSI B OOHIBI
cropoHd.  PeectpyBatu
KpaIlyii pe3yJibTar.

®di3uvyHa SKICTh THYYKICTH PO3BHBAETHCS B HEPO3PHUBHOMY 3B’SI3KY 3
dbopMyBaHHAM pyXoBUX HaBHYOK. [J[ns i1 po3BuTKYy mOTpiOHA BIANOBIIHA
MiATOTOBKA OpraHi3My, IIE€BHI 30BHIIIHI YMOBH, BHUKOPHUCTAHHS CIEIH(PIIHUX
3ac001B 1 METO/IB.

Pekomenoosana nimepamypa
Ocnoena nimepamypa:

1. Ipucsoxarok C.I. ®izuune BuxopaHHsA: Hasu. moc. — K.: ILlentp yu6oBoi
miteparypu, 2008. — 504 c.

2. ®u3nyYecKoe COBEPIICHCTBOBAHHME CTYJICHUYECKONW MOJIOACKH: CTpaTerus u
WHHOBAI[MOHHBIC TEXHOJIOTMHM: MOHOTpadus MO MarepuagamM MeEXTyHAPOIHOTO
cumnosuyma., O., 22-23 cent. 2011 r. / mox. o6mi. pea. npod. P.T. Paecsckoro. —
O.: Hayka u texnuka, 2011. — 544c.

3. 3emmoBa WM. CnoptuBHas ¢usmnonorus. Ydel. mocodue g CTyICHTOB
By30B — K. : Onumm. a-pa, 2010. — 219 c.

4. Teopis 1 meToauka ¢i3udHOTO BUXOBaHHS 3a penakiicro T.FO. Kpyuepna —
niapyuank Bumgasaunrso HY®BCY «Onimmiiiceka mitepatypa» 2012 — 392 c.

5. CamocriitHi 3aHATTS 3 (isudHOro BuXOBaHHS : HaBuampHHi mMOCIOHUK /
O.I. FOmkoscrka, T.FHO. Kpynesuu, B.IO. Cepenoscbka, 1'.B. bessepxusa. — Oneca:
Opnec. Hamt. Men. yu-1, 2011. — 302 ¢. — (b-ka cTyaeHTa-MeIuKa).
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1. Boponosa B.I. Ilcuxonoriga cnopry: HaBu. nocionuk. — K.: «Onimmiiicbka
miteparypa» 2007 — 272 c.

2. Cooptr mna Bcix B YkpaiHl: Teopis Ta mnpaktuka /M.B. [yrtuak. — K.:
«Omnimmiiiceka Jiteparypa» 2009 — 279 c.

3. W3mepeHus u MeTOAbl MaTE€MaTUYECKOW CTAaTUCTUKU B (PU3NYECKOM
BOCIIUTAaHUU U crnoprte: YyeOHoe mnocodue nis By3oB /JI.B. Jlenucoma, W.B.
Xwmenbauilkas, JI.A. Xapuenko. — K.: «Onimmilicbka mitepatypa» 2008 — 127 c.

4. Commonorusi cnopta. Kypc nekmii /H.H. Buzuteit — K.: «Onimmiiiceka
mitepatypa» 2005 — 248 c.



	Вправи, що пропонують студентам для розвитку гнучкості, включають згинання і розгинання тулуба, нахили і повороти. Вони мають підвищувати рухливість у всіх суглобах, незважаючи на специфіку виду рухів. Допоміжні вправи добирають з огляду на рухливість...
	У вправах, які сприяють розвитку гнучкості, мають бути ті самі напрямки рухів частин тіла, що й при виконанні основних вправ, тільки амплітуда рухів дещо збільшена. Гнучкість не може вдосконалюватися безмежно. Тому основне завдання зводиться до досягн...
	Чим більший ступінь рухливості в суглобах, тим менше піддається вона подальшому поліпшенню. При досягненні за допомогою спеціальних вправ анатомічної рухливості подальше її поліпшення практично неможливе, бо це призводить до ушкодження суглобно-зв'язу...
	При недостатній гнучкості різко ускладнюється й уповільнюється процес оволодіння руховими навичками. Недостатня рухливість у суглобах обмежує рівень впливу сили, швидкісних і координаційних здібностей, погіршує внутрішньом'язову і міжм'язову координац...
	Добираючи вправи, треба знати їх вплив на розвиток гнучкості на організм людини; на активну і пасивну рухливість у суглобах; в яких суглобах і який вид гнучкості необхідно розвивати залежно від специфіки поставлених завдань заняття.
	Різні види фізичних вправ ставлять специфічні вимоги до гнучкості, що обумовлено насамперед біомеханічною структурою різних вправ. Наприклад, для опанування рухів бігуна необхідно мати максимальну рухливість у тазостегнових, колінних і гомілкостопних ...
	Якщо у спорті гнучкість розвивають відповідно до особливостей змагального руху, то на заняттях з фізичного виховання її потрібно розвивати в усіх суглобах опорно-рухового апарата.
	Керування розвитком гнучкості – цілеспрямована діяльність, що контролюється й регулюється. Її мета – підвищення рухливості, досягнення бажаної амплітуди рухів у суглобах.
	Ефективність навчально-тренувального процесу, направленого на розвиток гнучкості, понад усе залежить від правильного вибору вправ. А для цього необхідно:
	а) знати, які вправи використовувати для розвитку гнучкості;
	б) знати, як вони впливають на активну і пасивну гнучкість;
	в) знати, в якому суглобі необхідно покращувати рухливість;
	г) знати вихідні величини пасивної та активної гнучкості, а також сили, що зумовлює їх вияв;
	д) визначити, яку гнучкість (активну чи пасивну) треба розвивати і до якого рівня;
	ж) знайти різницю між вихідним і бажаним ступенями гнучкості;
	з) скласти програму діяльності, тобто добрати найефективніші вправи й розробити методику їх використання;
	к) розробити методи контролю за зміною гнучкості і зрушення в амплітуді здійснюваних рухів.
	У процесі реалізації накресленої програми слід аналізувати інформацію, яка буде одержана за допомогою замірів і на підставі цього вносити відповідні корективи.
	Плануючи свою роботу, потрібно передбачити три етапи в розвитку гнучкості:
	а) суглобової гімнастики;
	б) розвитку спеціальної гнучкості;
	в) збереження досягнутого рівня гнучкості.
	Для розвитку гнучкості використовують вправи зі збільшеною амплітудою рухів (вправи на розтягування). Вони поділяються на дві групи – активні рухи і пасивні.
	В активних збільшення рухливості в будь-якому суглобі досягається за рахунок скорочення м'язів, які проходять через цей суглоб. До першої групи входять:
	− прості рухи (типу: на рахунок "один" − нахилитися, на рахунок "два" – випрямитися);
	− пружні рухи (на рахунок "один-два-три" – пружні нахили, на рахунок "чотири" – випрямитися);
	− махові вправи.
	До другої групи відносяться силові вправи динамічного і статичного характеру, що характеризуються підвищеним м'язовим напруженням.
	Ступінь впливу цих вправ приблизно відповідає порядку їх перерахунку: в такій же послідовності їх слід включити в комплекси вправ для розминки або розвитку гнучкості.
	Крім вищезазначених, при розвитку гнучкості використовують статичні вправи, коли задається завдання зберегти нерухомий стан тіла в умовах максимальної амплітуди. Пасивні статичні вправи (тут поза зберігається за рахунок зовнішніх сил) менш ефективні, ...
	М'язи, які обмежують рухи, тепер стануть менше чинити опір розтягуванню. Тому вправи на розтягування виконують серіями по декілька повторень в кожній. Амплітуду рухів збільшують від серії до серії. На занятті вправи виконують до появи відчуття легкого...
	Вправи на розтягування дають найбільший ефект, коли їх виконувати щоденно, навіть два рази на день. Якщо стоїть завдання підтримати досягнутий рівень гнучкості, то можна обмежитися меншою кількістю занять. Вправи на гнучкість зручніше використовувати ...
	Збільшити цей інтервал можна за рахунок зменшення втрат тепла тілом спортсмена (одягнути теплий тренувальний костюм тощо). Після активних вправ збільшення гнучкості зберігається довше, ніж після пасивних.
	Встановлено, що найкраще гнучкість розвинута у дітей: їхні зв'язки можуть подовжуватись на 6-10 %, у той час як у 20-річних студентів – тільки на 4-6 %, а в 60-річних – 1-3 %. Ні сила, ні витривалість, ні швидкість не знижуються з віком так сильно, як...
	Оскільки гнучкість найлегше розвивати в підлітковому віці, то основну роботу з її розвитку слід планувати на цей період.
	При правильно організованому процесі з фізичного виховання в наступні роки треба лише підтримувати гнучкість на досягнутому рівні. Але велика кількість студентів прийшла в університет з низькими показниками розвитку гнучкості. Гнучкість – якість, що п...
	При плануванні роботи над розвитком гнучкості слід врахувати, що активна гнучкість розвивається в 1,5-2 рази повільніше пасивної. Також різний час потрібен для розвитку рухливості в різних суглобах. Швидше збільшується рухливість у плечовому, ліктьово...
	Термін впливу змінюють залежно від структури суглоба і м'язової тканини, і, безумовно, від організації навчально-виховного процесу.
	На етапі збільшення рухливості в суглобах робота над розвитком гнучкості має проводитися щодня. На етапі підтримування рухливості в суглобах на досягнутому рівні займатися можна рідше – 3-4 рази на тиждень, обсяг роботи може бути дещо скорочений. Прот...
	У процесі розвитку рухливості в суглобах слід не тільки виконувати вправи, а й поступово збільшувати їх дозування. Поступове й постійне збільшення дозування вправ на гнучкість – обов'язкова умова розвитку цієї якості.
	Навантаження має зростати як на окремому занятті (за рахунок їх виконань), так і про підйом навчального року за рахунок збільшення кількості занять  за  тиждень, враховуючи  домашні вправи.
	Рухливість у суглобах зберігається і вдосконалюється, якщо вправляння повторюються і, навпаки, зменшується і регресує, якщо вони відсутні. Досить незначної перерви в заняттях, аби погіршити рухливість у суглобах. Тому треба знати, скільки зберігається...
	Спеціальні вправи на розвиток гнучкості і рухливості в суглобах виконують після розминки або попереднього масажу, що запобігають травмуванню. Вправи роблять повільно, технічно правильно, з поступовим збільшенням зусиль і амплітуди рухів. Їх можна успі...
	При виконанні вправ, спрямованих на розвиток рухливості в різних суглобах, дотримуються певної послідовності. Закінчивши вправу на розвиток рухливості в одному суглобі, переходять до вправ для наступного суглоба. Починати розвивати гнучкість можна з б...
	Важливо раціонально чергувати роботу над гнучкістю з вправами силової спрямованості, на швидкість, спритність і розслаблення. Однак найкраще пропонувати вправи на гнучкість в основній частині заняття, що слідує після інтенсивної розминки, до якої вклю...
	Чергування вправ, спрямованих на розвиток силових якостей і підвищення рухливості у суглобах, забезпечує велику амплітуду рухів при виконанні більшості з них. Це позитивно відбивається як на розвитку максимальної сили і силової витривалості, так і на ...
	Тому поєднання в одній вправі роботи, спрямованої на розвиток силових  якостей, з роботою на розвиток рухливості в суглобах, сприяє збільшенню рухливості в суглобах від вправи до вправи порівняно з показниками вихідного рівня. При цьому створюються пе...
	Тривалість вправ значною мірою визначає їх ефективність. Необхідно дотримуватись такої тривалості окремих вправ, яка забезпечувала б максимальну рухливість у суглобах. Дослідження динаміки рухливості у суглобах при виконанні різних вправ доводять, що ...
	Спочатку вправи роблять з невеликою амплітудою, яку поступово збільшують до максимально можливої, проте не слід доводити рухи до виникнення больових відчуттів у м'язах. Якщо виник біль, вправляння припиняють. Між вправами на гнучкість необхідно викону...
	При розтягуванні м'язово-зв'язкового апарата досягають найкращого результату, виконуючи вправи серіями, бо одномоментний вплив на пружний і малоеластичний м'язово-зв'язковий апарат не дає бажаного ефекту. І лише внаслідок багаторазових виконань відбуд...
	Щоб правильно побудувати заняття, слід знати, що показники гнучкості повертаються до вихідного рівня при використанні пасивних вправ на спортивному майданчику при температурі 5-10 С – через 4-8 хв.; у спортивному залі при температурі 15-20 С – через 5...
	При роботі над рухомістю в суглобах бажаний високий темп рухів, який встановлюють залежно від характеру і цільового призначення вправ, а також від рівня підготовленості студентів. При повільному темпі м'язи підлягають більшому розтягуванню, збільшуєть...
	Темп виконання активних вправ – у середньому одне виконання за 1 с., пасивних – за 1-2 с. Пасивні і статичні вправи доцільно використовувати при істотному збільшенні маси м'язів, коли зв'язковий апарат майже перестає деформуватися.
	Інтервали відпочинку між окремими вправами мають забезпечувати невимушений відпочинок в умовах відновлення працездатності. Цілком природно, що тривалість пауз може коливатися в широкому діапазоні – від 10 -15 с. до 2-3 хв. – і залежить від характеру в...
	Здібність виконувати вправи з великою амплітудою залежить від рухливості суглобів, еластичності м'язів і зв'язок, а також впливає на швидкість і точність ваших дій.
	Вправи силові та на розтягування для розвитку гнучкості необхідно використовувати в такій послідовності: плавні, махові, пружні, з примусовим розтягуванням і силові (динамічні, статичні), а також розподіляти за аналогічними ознаками: для шиї, рук і пл...
	У процесі роботи над гнучкістю необхідно не тільки правильно підбирати вправи, а й визначати, як їх використовувати або застосовувати. Тому в кожному окремому випадку необхідно встановити:
	а) тривалість однієї вправи, серії і кількості їх в тренуванні;
	б) інтенсивність вправ (амплітуду виконання вправ, силу зовнішнього впливу, швидкість, вагу тощо);
	в) тривалість інтервалу відпочинку (між вправами і заняттями) і його характер (пасивний чи активний).
	Оскільки вправи для розвитку гнучкості відрізняються технікою виконання, енергетичними затратами організму і впливом на активну та пасивну гнучкість, а їх тривалість, інтенсивність і час відпочинку однакові, то висвітлення методичних вказівок проводит...
	V. Основні групи вправ для розвитку гнучкості
	Огляд методичної і наукової літератури свідчить, що для розвитку гнучкості використовують дві основні групи вправ: а) на розтягування, до яких відносять повільні махові й пружні рухи, а також примусове розтягування; б) силові динамічного і статичного ...
	Всесвітньо відомий американський спеціаліст Майкл Дж. Алтер вважає, що: "Вправи на розтягування є відмінним способом як для фізичного, так і для духовного вдосконалення. Програма вправ на розтягування забезпечує інтервали для роздумів, медитації і сам...
	Далі в своїй монографії "Наука про гнучкість" він стверджує, що програма розвитку гнучкості забезпечує більшість фізичних і психічних переваг, серед яких не можна не згадати про виникнення відчуття радості і задоволення. Вправи на розтягування "освіжа...
	Повільні рухи
	Повільні рухи характеризуються неповною амплітудою − відведення рук і ніг, нахили тулуба тощо. Такі вправи виконуються з відносно меншою амплітудою, ніж махові і пружні, а також при пасивному розтягуванні. Тому використовувати їх для швидкого збільшен...
	Ефективність повільних рухів з максимальною амплітудою підвищується, якщо виконувати їх з незначними обтяженнями: металевими палицями, набивними м'ячами, гантелями тощо (масою від 0,5 до 2,5 кг для жінок, до 5 кг – для чоловіків). Надто великі обтяжен...
	Повільні рухи виконують серіями. Кількість виконань в одній серії для дрібних суглобів – 10-15, для великих – 20-25 разів. До заняття включають  2-3 серії вправ. Важливо виконувати рухи з максимальним м'язовим напруженням з намаганням у кожному наступ...
	Щоб підвищити інтенсивність виконання вправ, використовують різноманітні обтяження залежно від статі, віку й фізичної підготовленості. Інтервал відпочинку між серіями – від 2-3 до 8-10 хв. за умови виконання між ними вправ, спрямованих на розвиток гну...
	Зразки плавних рухів для розвитку гнучкості.
	Вправа № 1. В.п. – стійка ноги нарізно, руки на поясі:
	а) нахили голови вперед і назад;
	б) повороти голови вправо і вліво;
	в) нахили голови вправо і вліво;
	г) колові рухи головою.
	Вправа №2. В.п. – основна стійка, руки в сторони або вперед:
	а) плавне згинання і розгинання кистей;
	б) кисті стиснуті, колові рухи з максимальною амплітудою в   променевозап'ясних суглобах.
	Вправа №3. В.п. – основна стійка, ноги нарізно, руки за головою, нахил голови вперед. Плавне відведення ліктів назад до відказу з одночасним нахилом голови назад і прогинанням в грудній частині і хребті.
	Вправа №4. В.п. – гімнастична палиця внизу. Ширина захвату – довільна:
	а) дугою вперед палицею горизонтально вгору і назад до відмови;
	б) викрути вперед і назад, не згинаючи рук.
	Вправа №5. В.п. – стійка ноги нарізно, гімнастична палиця горизонтально позаду, хватом на ширині плечей. Нахил вперед прогнутись, руки назад до відказу.
	Вправа №6. В.п. – основна стійка. Різні нахили, повороти і обертання тулуба.
	Вправи для розвитку гнучкості в тазостегнових суглобах з гімнастичними снарядами, на гімнастичній стінці, з набивним м'ячем в положенні сидячи і лежачи й інші.
	Махові рухи
	Махові вправи характеризуються виконанням рухів з великою амплітудою за рахунок напруження м'язів на початку руху і розслаблення їх наприкінці. Різновидом махових рухів є маятникоподібні вправи з чергуванням напруження (в початковій фазі) і розслаблен...
	Дослідженнями встановлено, що найбільше зрушення її амплітуди руху під час махових вправ відбувається після їх виконання. А деякі види фізичних вправ вимагають вияву гнучкості в швидких махових рухах: мах ногою вперед - угору при відштовхуванні стрибу...
	У зв'язку з травмонебезпечністю махових рухів їх виконують після підготовчих вправ меншої амплітуди.
	Отже, махові вправи доцільно використовувати для загальної і спеціальної розминок, а також для підтримування досягнутого рівня гнучкості й розвитку активної рухливості в суглобах. Спочатку махи роблять з незначною амплітудою, поступово збільшуючи її д...
	Махові вправи рекомендується виконувати серіями по 10-20 рухів у кожній. Якщо вони входять до розминки, можна обмежитися однією серією, якщо ж їх виконують з метою розвитку активної гнучкості, то починають з однієї серії, поступово доводячи до 4-5 в к...
	Для підвищення активної гнучкості слід не просто виконати, наприклад, 20 махів ногою вперед (з основної стійки без попереднього замаху), а робити їх якомога швидше. При цьому важливо забезпечити контроль як за амплітудою рухів, так і за часом виконанн...
	Зразкові махові рухи для розвитку активної гнучкості:
	Вправа №1. В.п. – стійка ноги нарізно, руки назад, кисті стиснуті:
	а) махом руки вгору до відказу і назад з легким прогинанням тулуба в грудній частині;
	б) те ж махом рук дугами вперед до відмови назад в темпі;
	в) те ж – з нахилом тулуба вперед, прогнувшись.  Вправа №2. В.п. – руки в сторони, долонями вперед:
	а) махом руки в перед-всередину намагатися доторкнутися пальцями лопаток, і, не затримуючись в цьому положенні, повернутися у в.п.;
	б) те ж, але не згинаючи рук.
	Вправа №3. В.п. – стійка ноги нарізно, руки в сторони:
	а) почергові кола руками в боковій площині угору і вниз;
	б) те ж саме – почергово двома руками.
	Вправа №4. В.п. – стійка ноги нарізно, руки вгору, в замок:
	а) махом нахилитися вперед, руки вільно опустити між ноги і, не затримуючись в цьому положенні, випрямитися;
	б) те ж саме, але випрямляючись, нахилитися до відмови назад;
	в) нахили тулуба в сторони;
	г) закручування тулуба вправо, вліво.
	Вправа №5. В.п. – стійка на лівій нозі, права – на гімнастичній лаві, руки на пояс або за голову;
	а) маятникоподібні нахили тулуба вліво і вправо;
	б) те ж саме – права нога на гімнастичній лаві.
	Вправа №6. В.п. – стійка обличчям до гімнастичної лави, хват за рейку гімнастичної стінки на рівні плечей.
	а) піднімаючись навшпиньки на лівій, мах правою в сторону;
	б) маятникоподібні махи правою ногою вправо і вліво, піднімаючись навшпиньки лівою.
	Пружні рухи
	Фізіологічний механізм пружних рухів, що застосовуються для розвитку гнучкості, ґрунтується на добре відомій здібності м'язів не тільки розтягуватися, а й завдяки еластичності повертатися до вихідної довжини тобто скорочуватися. Наприклад, зі стійки н...
	Амплітуда під час виконання пружних вправ на гнучкість дещо менша, ніж при махових і примусовому розтягуваннях. Проте її можна збільшувати, якщо застосовувати незначне обтяження (від 0,5 до 5 кг). Звичайно, вибір амплітуди рухів залежить від віку, ста...
	– по-перше, повернення у вихідне положення, наприклад, при виконанні пружних нахилів уперед, відбувається не після кожного руху, а після кількох виконань. Отже, ці вправи більш економічні у порівнянні з тими, що виконують махом і повільно. Це дасть зм...
	– по-друге, амплітуда кожного наступного нахилу збільшується, й самі вправи не мають яскраво вираженого ривкового характеру, як під час махових рухів,  а виконуються м'яко, пластично. Можливість травмувати м'язи, що розтягуються, в такому випадку знач...
	– по-третє, чергування м'язових напружень і розслаблень позитивно впливає на кровообіг, обмін речовин та підвищує температуру м'язів, що беруть участь у виконанні вправ;
	– по-четверте, за допомогою пружних рухів можна дуже швидко досягти їх максимального розмаху.
	Пружні вправи рекомендується виконувати під час загальної та спеціальної розминок, вони є цінним засобом підтримування вже досягнутого рівня гнучкості і збільшення рухливості в суглобах.
	Пружні рухи виконують невеликими серіями, по 3-4 рухи в кожній, з наступним поверненням у вихідне положення. Наприклад, на три рахунки роблять три пружні нахили вперед з неповним випростанням, на четвертий повертаються у вихідне положення.
	Кількість серій залежить від поставлених завдань. Якщо необхідно розігріти, "проробити" м'язи, підготувати їх до виконання основних вправ, досить незначної кількості серій − 4-10.
	Якщо пружні вправи використовують безпосередньо для розвитку гнучкості, кількість серій збільшують до 10-30 в одному занятті.
	Пружні вправи краще виконувати по 30-40 рухів у кожній серії. Це не так стомлює і дає змогу починати кожну наступну серію з вищим рівнем гнучкості. Перерва між серіями не повинна перевищувати 8-10 хв., оскільки досягнута амплітуда рухів при більшому і...
	Амплітуда рухів у пружних вправах має бути максимальною, але досягати її треба поступово. Рухи виконують легко, невимушено, максимально використовуючи еластичні якості м'язів і намагаючись збільшити розмах кожного наступного руху. Робити це треба обер...
	Зразкові пружні вправи для розвитку гнучкості:
	Вправа №1. В.п. – руки в сторони, долоні вгору, пальці в кулак. Пружні згинання і розгинання рук, лікті не опускати.
	Вправа №2. В.п. – стійка ноги нарізно, обличчям до партнера, нахил вперед-прогинання, руки вгору, долоні на плечах партнера:
	а) пружні нахили, прогинаючись в плечових суглобах;
	б) те ж саме, але з допомогою партнера, який ритмічно натискає на плечі того, хто виконує вправу.
	Вправа №3. В.п. – ноги нарізно, спиною до гімнастичної стінки на відстані одного кроку, хват позаду за рейку на висоті поясу.
	Пружні присідання з поступовим збільшенням амплітуди руху.
	Вправа №4. В.п. першого виконавця – стійка на лівій нозі, права назад, упирається в коліно партнера, руки вгору, пальці сплетені; другого − випад правою ногою вперед, лівою рукою впираючись в спину партнера між лопатками, а правою  – тримаючись за зче...
	Вправа №5. В.п. першого виконавця – ноги нарізно або разом, руки на пояс або за голову; другого – стійка ноги нарізно позаду першого, спираючись руками на плечі партнера. Перший виконує пружні нахили вперед, другий ритмічно натискає руками на плечі па...
	Вправа №6. В.п. – стійка ноги нарізно, руки на 3 - 4 рейці гімнастичної стінки, тримаючись руками за рейку на рівні грудей:
	а) згинаючись в тазостегнових  суглобах і почергово перехоплюючи руками в напрямку вниз по рейках, не згинаючи ноги, пружними рухами спуститися вниз, зігнувшись якомога нижче;
	б) те ж саме, але перехоплювати руками одночасно;
	в) те ж саме, що і в пункті а) і б), але ноги разом.
	Вправа №7. В.п – лежачи на животі з закріпленими ногами, руки за  голову:
	а) пружні нахили тулуба назад;
	б) те ж саме, але під час нахилу назад випрямити руки вверх.
	Примусові розтягування
	М’язи людини, що перебувають у стані спокою, можуть до однієї третини своєї довжини під впливом зовнішніх чинників, таких як зусилля інших м'язових груп, тиск маси тіла (в разі виконання шпагату, вису позаду на перекладині тощо), допомога партнера, ді...
	Типовим для цієї групи вправ на розтягування є: вис позаду на перекладині; шпагат; міст; утримування рівноваги, стоячи на одній нозі, випрямивши іншу й утримуючи її в крайньому положенні руху вперед, назад або вбік; „жабка” лежачи на животі; нахил упе...
	Щодо тривалості виконання вправ з примусовим розтягуванням існують такі рекомендації:
	а) один сеанс для студентів не повинен перевищувати 45-60 с. протягом перших двох тижнів занять. Потім його поступово збільшують;
	б) для добре фізично підготовлених студентів один сеанс розтягування  має тривати 2 хв. Щотижня цей час збільшують на 30с., поступово доводячи до 3,5 хв.
	Кількість сеансів в одному занятті визначається статтю, фізичною підготовленістю та індивідуальною здатністю м'язів до розтягування. Коли організм адаптується до примусового розтягування, кількість сеансів та їх тривалість поступово збільшуються до 3,...
	Оптимальний інтервал відпочинку між виконанням вправ – 2 хв. Залежно від самопочуття студента цей час трохи збільшують або зменшують. У перервах між підходами рекомендується виконувати вправи на розтягування в інших суглобах або на розслаблення.
	Сучасні наукові дослідження рекомендують розтягуванням займатись цілеспрямовано, за такою схемою: потрібно поступово перейти від умов, які контролюються, в умови виду діяльності, що імітується, від методичної активності з невисокою швидкістю до функці...
	Силові вправи для розвитку активної гнучкості
	Рівень силової підготовленості значною мірою впливає на вияв гнучкості.
	При виконанні статичних вправ збільшується обсяг м'язів, а, отже, і маса тіла. Але це не завжди потрібно: в легкій атлетиці, боротьбі, боксі, важкій атлетиці, дзюдо, тхеквондо тощо спортсмени намагаються витримати оптимальну масу тіла, бо кожний зайви...
	У результаті виконання вправ у динамічному режимі м'язи також збільшуються в обсязі, але значно менше, й при тривалому застосуванні вправ з незначним навантаженням стають довшими, тоншими й витривалішими. Отже вправи, виконані в динамічному режимі, пі...
	При роботі в динамічному режимі кількість нервових волокон у м'язах, що беруть участь у рухах, у 4-5 разів більша, ніж під час виконання статичних вправ. Проте, застосування динамічних вправ недостатньо впливає на здібність втримувати різні статичні п...
	Динамічні силові вправи
	Як відомо, до динамічних силових вправ належать рухи з підвищеним м'язовим напруженням, якого можна досягти за рахунок опору партнера, використання різних обтяжень (у тому числі й маси власного тіла) та еластичних якостей пружних предметів. Їх можна в...
	Динамічні силові вправи можна виконувати повільно і швидко. Важливо, щоб напруження м'язів, від яких залежить максимальна амплітуда певного руху, було на досить високому рівні.
	Активна гнучкість, що проявляється підчас повільних рухів, трохи менша ніж під час утримування статичних положень, і найбільша при виконанні махових рухів.
	Динамічні вправи поліпшують загальний обмін речовин в організмі сприяють розвиткові сили і зміцненню суглобів й, зрозуміло, амплітуди активної гнучкості. В заняттях, спрямованих на розвиток гнучкості, їх застосовують насамперед тоді, коли потрібно роз...
	Активна гнучкість розвивається лише тоді, коли є достатня різниця між нею і показниками пасивної гнучкості. Чим ця різниця вища, тим кращі можливості для поліпшення активної гнучкості. Найшвидший спосіб її розвитку – збільшення силових показників м'яз...
	Для розвитку сили широко використовують динамічні вправи, що характеризуються підвищеним м'язовим напруженням. З цією метою використовують вправи з обтяженнями: металевою палицею, гантелями, набивними м'ячами, гирями, грифом штанги тощо.
	Кількість повторень в одному підході залежить від багатьох чинників і насамперед від маси обтяження. Оскільки головне завдання полягає в збільшенні тягової сили м'язів, які здійснюють рух і забезпечують утримання тіла або його частини в певній позі, т...
	Вправи з предметами великої маси характеризуються відносно малою кількістю виконань, сприяють збільшенню сили й значному нарощуванню м'язів. Вправи з обтяженнями середньої маси для розвитку сили застосовують на заняттях, спрямованих на розвиток гнучко...
	Предмети незначної маси для розвитку сили при повільних рухах не застосовують зовсім, бо навіть при багаторазовому виконанні вправи вони насамперед сприяють поліпшенню силової витривалості. Вправи з незначною масою навантаження виконують у швидкому те...
	Зразки силових вправ, направлених на розвиток активної гнучкості:
	Вправа №1. В.п. основна стійка або сід на ноги, руки в сторони або вперед з гантелями. Плавне згинання і розгинання кистей.
	Вправа №2. В.п. теж саме. Колові рухи кистями.
	Вправа №3. В.п. стійка ноги нарізно, гриф штанги за спиною. І нахил вперед прогнувшись, рука назад до відказу.
	Вправа №4. В.п. лежачи на животі, руки назад, тримаючи в руках гантелі або штангу. Відведення рук назад до відказу.
	Вправа №5. В.п. стійка ноги нарізно, руки з гантелями вниз:
	а) в.п. почергові і одночасні бокові кола руками вперед;
	б) те ж, але назад.
	Вправа №6. В.п. о.с, нахили, поворот тулуба зі штангою, піднімання і опускання тулуба на підлозі, гімнастичних знаряддях, з партнером; випад і присідання зі штангою тощо.
	Активно-статичні силові вправи
	Останнім часом отримані відомості свідчать про значний ефект застосування активно-статичних вправ для розвитку гнучкості. При цьому відзначається, що вони позитивно впливають не тільки на розвиток, а й пасивну гнучкість.
	Отже, для розвитку активної гнучкості, що виявляється під час виконання рівноваги і втримування поз, рекомендується використовувати активно-статичні вправи. При їх виконанні з майже максимальним напруженням збільшується сила м'язів, що дає змогу більш...
	Активно-статичні силові вправи застосовують для розвитку м'язів, що працюють у статичному режимі. Вони поліпшують активну гнучкість, яка виявляється під час виконання статичних положень у таких видах вправ, як гімнастика, акробатика тощо. Тривалість с...
	У процесі виконання активно-статичних силових вправ, кінцівки або частини тіла, намагаються втримувати в крайній точці максимальної амплітуди руху в суглобі. Проте не слід забувати, що амплітуда під час утримування має тенденцію поступово зменшуватися.
	Розвиток гнучкості полягає в збільшенні рухливості в суглобах і підтримуванні її на досягнутому рівні.
	Вправи, спрямовані на розвиток гнучкості, можуть складати зміст окремих занять. Однак, частіше їх планують у комплексних уроках, на яких разом з розвитком гнучкості відбувається силова підготовка. Вправи на розвиток гнучкості включають до підготовчої ...
	Вправа №1. В.п. лежачи па спині, руки за голову, на животі лежать диски від штанги. Упираючись на лопатки та п'яти повільно прогнутися в поперечній частині хребта.
	Вправа №2. В.п. лежачи на животі, ноги закріплені, руки за голову:
	а) прогнутися назад до відмови і утримувати це положення 3-15 с;
	б) те ж, але в крайньому положенні нахилу назад руки вгору.
	Вправа №3. В.п. упор сидячи позаду, ноги зігнуті. Розгинаючи ноги, упор сидячи зігнувшись.
	Вправа №4. В.п. лежачи на животі, руки на пояс (або за голову):
	а) прогнутися (відриваючи одночасно плечі і стегна від підлоги);
	б) те ж, але в крайньому положенні прогину випрямити руки вверх.
	Вправа №5. В.п. стійка ноги нарізно, нахил вперед, тримаючи в руках штангу або гирі. Прогнути тулуб до відказу назад і, згинаючи руки, підняти до грудей штангу або гирі.
	Вправа №6. В.п. основна стійка обличчям до гімнастичної стінки на відстані випрямлених рук, хват за рейку на рівні грудей:
	а) праву ногу назад до відказу;
	б) те ж, але стоячи на пальцях лівої ноги.
	VI. Контроль за розвитком гнучкості
	Без систематичного контролю за змінами амплітуди рухів під час навчальних і самостійних занять, спрямованих на поліпшення гнучкості, важко керувати процесом розвитку цієї рухової якості, бо без оцінки дієвості запропонованої програми не можна вносити ...
	Існують такі методи визначення рівня гнучкості: за допомогою контрольних вправ і інструментальних приладів (фотографічний, гоніометричний і рентгенографічний методи), що дають змогу вимірювати амплітуду рухів у кутових градусах і лінійних мірах.
	Суть методу полягає в тому, що момент досягнення максимальної амплітуди фіксують на фотографії, а потім визначають розмах руху в кутових чи лінійних вимірюваннях. Щоб одержати якомога точніші дані, важливо дотримувати ідентичності умов при фотографува...
	Прилади, за допомогою яких вимірюють амплітуду рухів студентів у градусах, називаються гоніометрами (від грецького слова gоnіа – кут, mеtге – міра). У медицині та фізичному вихованні для визначення гнучкості тіла застосовують гоніометри різноманітної ...
	Рентгенографічний метод використовують лише в медицині.
	Спостереження за динамікою гнучкості, точність і об'єктивність даних, отримуваних викладачем за допомогою тестів, значною мірою залежатимуть від методики їх проведення. З огляду на це слід дотримуватись таких правил:
	а)  контрольні тестування доцільно проводити як колективно (змагання між групами студентів), так і індивідуально;
	б) тести приймають у послідовності, що відповідає характеру занять і є типовою для них;
	в) повторні контрольні тестування проводять у тих самих умовах, що й попередні (за часом, спортивною базою, метеорологічними умовами тощо), оскільки навіть незначне  відхилення від них призводить до помилкових показників.
	Гнучкість вимірюють також з метою контролю динаміки фізичної підготовленості студентів. Тому, крім тестів, розробляють нормативи, що відбивають мінімум вимог до фізичної підготовленості, ставлячи перед студентами конкретні завдання і стимулюючи їхню р...
	Нижче наведені найпростіші тести для оцінювання гнучкості, а також вправи, спрямовані на розвиток гнучкості хребта, суглобів плечового пояса і ніг.
	Тести для оцінювання рухливості шийного відділу хребта
	Тест  1. Нахилити голову вперед, підборіддям торкнутися грудей.
	Тест 2. Нахилити голову назад, спрямувавши погляд угору або трохи назад.
	Тест 3. Нахилити голову в сторону, верхній край одного вуха має перебувати на одній вертикалі з нижнім краєм іншого.
	Тест  4. Повернути голову в сторону, спрямувавши погляд у сторону.
	Поліпшити гнучкість у шийному відділі хребта допоможуть спеціальні вправи. Виконуючи їх, треба дотримуватись таких правил: займатися регулярно; перед початком заняття добре розігрітись, тобто виконати такі рухи і стільки разів, поки в м'язах не з'явит...
	Вихідне положення (в.п.) – стійка ноги нарізно 1-4 – нахилити голову праворуч (до відчуття натягу м'язів протилежної сторони шиї). 5-8 – те саме в інший бік. Зробити 2-3 рази.
	В.п. – те саме. 1-4 – нахилити голову вперед, намагаючись згрупуватися (відчуття натягу м'язів шиї і спини); 5-8 – те саме назад. Зробити 2-3 рази.
	В.п. – те саме. 1-4 – повернути голову ліворуч. 5-8 – те саме в інший бік. Зробити 2-3 рази.
	В.п. – те саме. 1-4 – коловий рух головою праворуч з максимально можливою амплітудою; 5-8 – те саме в інший бік. Зробити 2-3 рази.
	Тести для оцінювання гнучкості в променевозап'ясних суглобах, еластичності м'язів кистей і передпліч
	Для оцінювання рухливості в променевозап'ясних суглобах, еластичності м’язів кистей і передпліч виконують кілька нескладних тестів.
	Тест 1. Руки вперед долонями до ніг, кисті внизу (пальці випрямлені). Долоні перпендикулярні передпліччям.
	Тест 2. Упор долонями в стіл пальцями вперед (лікті і пальці випрямлені), передпліччя перпендикулярні тильним сторонам долонь.
	Тест 3. Покласти долоні на стіл пальцями вперед. Повертаючи їх у сторони мізинців, не відриваючи від столу й не згинаючи, набрати такого положення, при якому основа вказівного пальця перебуватиме на одній вертикальній лінії з ліктьовим краєм передпліччя.
	Для збільшення рухливості у променевозап'ясних суглобах, розвитку еластичності м'язів кистей і передпліч пропонують такі вправи:
	1. В.п. - стійка ноги нарізно, руки вперед, кисті  в кулаках.  1 – випрямити пальці і з напруженням розвести їх якомога ширше. 2 – в.п. Зробити 14-16 разів.
	2. В.п. – стійка ноги нарізно, руки внизу долонями вперед, пальці розведені. 1-4 – послідовно зігнути пальці в кулак, починаючи з мізинця, і наблизити його до зап'ястя; 5-8 – розігнути пальці у зворотному порядку. Зробити 6-8 разів.
	3. В.п. – стійка ноги нарізно, руки вперед долонями донизу пальці в кулаках. 1-2 – підняти кулаки вгору; 3-4 – в.п. Зробити 14-16 разів.
	4. В.п. – стійка ноги нарізно, руки в сторони, кисті в кулаках. 1-2 – колові рухи кистями вперед; 3-4 – те саме назад. Зробити 14-16 разів.
	5. В.п. – стійка ноги нарізно, руки вгору-в сторони, пальці розведені. 1-2 – колові рухи кистями назовні; 3-4 − те саме всередину. Зробити 14-16 разів.
	6. В.п. – стійка ноги нарізно, руки перед грудьми, кисті в "замок". 1-4 – "вісімка" кистями вперед; 5-8 – те саме назад. Зробити 8 - 12 разів.
	7. В.п. – те саме. 1-2 – повернувши долоні назовні, випрямити руки якомога більше вперед; 3-4 – в.п. Зробити 8-12 разів.
	8. В.п. – стійка ноги нарізно, руки в сторони. 1-3 – впертися долонею в долоню перед грудьми (пальці вгору) і підняти лікті якомога вище; 4 – в.п. Зробити 8-12 разів.
	9. В.п. – стійка ноги нарізно, руки вперед. 1-3 – однією рукою максимально розігнути пальці іншої руки; 4 – в.п.; 5-8 те саме іншою рукою. Зробити по 6-8 разів.
	10. В.п. – упор стоячи на колінах (кисті в упорі пальцями в бік ніг). 1-2 – сідаючи на п'ятки, відхилити руки від вертикалі, долоні з підлоги не піднімати; 3-4 – в.п. Зробити 6-8 разів.
	Тести для гнучкості хребта
	Тест 1. В.п. – основна стійка (о.с). Нахил уперед, торкнутися пальцями підлоги (ноги не згинати).
	Тест 2. Лежачи на грудях і закріпленими ступнями, прогнутися, піднімаючи груди з підлоги (відстань між грудьми і підлогою – 10-20 см).
	Тест 3. В.п. − стійка ноги нарізно спиною до стіни (ступні на відстані  30 см одна від одної). Нахил убік якомога нижче, ковзаючи спиною по стіні; те саме в інший бік. Кінці пальців розведених у сторони рук опускати трохи нижче колін.
	Тест 4. Сидячи на стільці обличчям до спинки, упор руками в стегна біля колін розведених у сторони ніг. Не змінюючи положень таза і ніг, повернути голову і тулуб назад (дивитись на підняті над головою руки партнера, який стоїть позаду на відстані двох...
	Для поліпшення рухливості хребта виконують такі основні рухи: згинання й розгинання, нахили праворуч і ліворуч, колові рухи, скручування. Запропоновані вправи допоможуть уповільнити вікові зміни рухливості хребта. Для зниження навантаження на міжхребц...
	1. В.п. – стійка ноги нарізно, нахил уперед до горизонтального положення, руки на стегнах біля колін. 1-2 – підняти поперек, голову опустити, спину округлити; 3-4 – опустити поперек, голову підняти, прогнутись. Зробити 12-16 разів.
	2. В.п. – сидіння  із зігнутими ногами, стегна біля  грудей, хват руками за п'ятки. 1-4 – випрямити ноги, не відриваючи стегон від тулуба; 5-8 – в.п. Зробити 8-12 разів.
	3. В.п. – лежачи на спині, руки внизу долонями на підлозі. 1-4 – підняти вперед випрямлені ноги і торкнутися носками підлоги за головою; 5-8 – в.п. Зробити 8-12 разів.
	4. В.п. – те саме. 1 - 4 – прогнутись, спираючись на лікті і не піднімаючи таза і голови з підлоги; 5 - 8 – в.п. Зробити 12 - 16 разів.
	5. В.п. – лежачи на грудях, ноги нарізно й зігнуті в колінах, хват руками за ступні. І-4 − випрямляючи ноги, підняти верхню частину тулуба; 5-8 – в.п. Зробити 8 - 12 разів.
	6. В.п. – лежачи на спині, ноги трохи розведені, руки внизу. 1-2 – "скрутити" тулуб праворуч, не відриваючи спини від підлоги; 3-4 – в.п.; 5-8 – те саме в інший бік. Зробити 12-16 разів.
	7. В.п. – сидячи ноги нарізно якомога ширше, руки за головою. 1-2 – нахил праворуч, торкнутися ліктем підлоги за коліном правої ноги; 3-4 – в.п. 5-8 − те саме в інший бік. Зробити 12-16 разів.
	8. В.п. – лежачи на спині, руки за головою, ноги зігнуті. 1-2 – повернути голову ліворуч, а тулуб – праворуч, покласти ноги на підлогу справа; 3-4 – в.п.;  5-8 – те саме в інший бік. Зробити 12-16 разів.
	9. В.п. − сидячи, ноги зігнуті в колінах, нарізно, руки перед грудьми. 1-2 – оберт тулуба ліворуч, правим ліктем торкнутися лівого коліна, ліву руку відвести якомога далі назад і торкнутися нею підлоги; 3-4 – в.п.; 5-8 – те саме в інший бік. Зробити 1...
	10. В.п. – стойка ноги нарізно. 1-4 – коловий рух тулубом управо; 5-8 – те саме вліво. Зробити 12 -16 разів.
	Тести для оцінювання рухливості в тазостегнових суглобах
	Тазостегновий найбільший з усіх суглобів. До нього прикріплені великі, добре розвинуті м'язи, що забезпечують виконання різноманітних рухів – ходьби, бігу, стрибків і багатьох інших.
	Щоб оцінити рухливість у тазостегнових суглобах та еластичність м'язів стегон, виконують кілька тестів.
	Тест 1. Лежачи на спині, зігнути одну ногу, захопити її двома руками за гомілку біля коліна і підтягнути якомога ближче до грудей, стегно притиснути до грудей. Інша нога випрямлена. Те саме іншою ногою.
	Тест 2. Лежачи на грудях (підборіддя торкається підлоги), зігнути одну ногу і за допомогою рук торкнутися її п'яткою сідниці. Стегно зігнутої ноги не піднімати з підлоги. Те саме іншою ногою.
	Тест 3. Сидячи, (тулуб вертикально) ноги нарізно якомога ширше (кут між ногами має перевищувати 90 ).
	Тест 4. Упор напівлежачи на спині з опорою на лікті, зігнути одну ногу коліном усередину так, щоб її гомілка була перпендикулярною відносно іншої ноги. Таз з місця не зсувати, коліно зігнутої ноги майже торкається підлоги. Те саме іншою ногою.
	Тест 5. Сидячи на стільці, одна нога зігнута, її ступня лежить на стегні іншої біля коліна. За допомогою рук гомілку зігнутої ноги підняти до горизонтального положення
	Якщо результати тестування не задовольняють, слід виконувати спеціальні вправи для поліпшення рухливості в тазостегнових суглобах і еластичності м'язів
	1. В.п. – лежачи на спині. 1 – зігнути праву ногу і захопити руками гомілку; 2 – випрямити ногу за допомогою рук уперед; 3 – те саме, що на рахунок "1"; 4 − в.п.; 5-8 – те саме іншою ногою. Зробити 12-16 разів.
	2. В.п. – сидячи, руки вперед. 1-3 – нахил уперед, намагаючись грудьми торкнутися ніг, руки вперед-угору, ноги в колінах не згинати; 4 – в.п. Зробити 12-І 6 разів.
	3. В.п. – сидячи на п'ятках. 1-3 – випрямитися і прогнутися, намагаючись спрямувати стегна якомога далі вперед; 4 – в.п. Зробити 8-12 разів.
	4. В.п. – стоячи на лівому коліні, зігнута права нога в упорі спереду, руки на правому стегні. 1-3 – подати ліве стегно і таз уперед-униз; 4 – в.п.; 5-8 – те саме іншою ногою. Зробити 12-16 разів.
	5. В.п, – стоячи правим боком до стільця і тримаючись за його спинку правою рукою. 1-3 – присідати на правій нозі, віднести ліву ногу якомога далі в бік, тулуб випрямлений; 4 – в.п.; 5-8 – те саме на лівій нозі. Зробити 12-16 разів.
	6. В.п. – широка стійка ноги нарізно, руки на стегнах. 1-3 – присісти на правій нозі і нахилитись уперед; 4 – в.п.; 5-8 – те саме на лівій нозі. Зробити 12-16 разів.
	7. В.п. – сидячи, ноги нарізно, долоні одна на одній впираються в підлогу попереду (між ногами). 1-3 – нахил уперед, намагаючись покласти лікті на підлогу; 4 – в.п. Зробити 12-16 разів.
	8. В.п. − упор сидячи позаду, зігнуті ноги нарізно. 1 - правою гомілкою торкнутися підлоги з правого боку; 2 – в.п. 3-4 – те саме лівою ногою; 5-8 − те саме одночасно двома ногами вправо і вліво. Зробити 12-16 разів.
	9. В.п. – сидячи із зігнутими ногами, ступні разом, коліна нарізно. 1-3  упершись руками в стегна біля колін зсередини, натискуючи, опустити їх у сторони якомога нижче до підлоги; 4 – в.п. Зробити 12-16 разів.
	Тести для оцінювання рухливості в колінних суглобах
	Перевірити рухливість у колінних суглобах можна за допомогою таких тестів.
	Тест 1. Сидячи на підлозі, зігнути ноги до торкання ікроніжними м'язами задніх поверхонь стегон.
	Тест 2. Основна стійка боком до дзеркала (гомілка має бути природним продовженням стегна).
	Тест 3. Сидячи на жорсткій поверхні, максимально випрямити ноги і притиснути їх до підлоги під колінками. Якщо п'ятки значно піднімуться з підлоги, це свідчитиме про перерозгин у колінних суглобах. Якщо не вдасться випрямити ноги так, аби між підколін...
	Зміцнити колінні суглоби можна виконуючи комплекс вправ, призначений для тазостегнових суглобів. Цій меті прислужиться й комплекс вправ, спрямованих на поліпшення рухливості в колінних суглобах.
	1. В.п. – о.с. 1-2 – присісти, не піднімаючи п'ятки з підлоги; 3-4 – в.п. Зробити 8-12 разів.
	2. В.п. – стійка ноги нарізно. 1-3 – згинаючи праву ногу і ковзаючи носком по підлозі назад, випад; 4 – в.п. 5-8 – те саме лівою ногою. Зробити 8- 12 разів.
	3. В.п. – упор сидячи. 1-4 – почергове згинання і випрямлення ніг, як при їзді на велосипеді. Зробити 8-12 разів.
	4. В.п. – руки на поясі. 1-2 – трохи присісти, виконати коловий рух колінами праворуч; 3-4 – в.п; 5-8 – те саме ліворуч. Зробити 10-12 разів.
	5. В.п. – лежачи   на   спині,   ноги   зігнуті   (стегна   вертикально, гомілки горизонтально). 1-2 – коловий рух гомілками праворуч; 3-4 – те саме ліворуч. Зробити 10-12 разів.
	6. В.п. – стійка ноги нарізно, руки на поясі, 1-2 – ледь присівши, з'єднати стегна; 3-4 – в.п. Зробити 10-12 разів.
	7. В.п. – стоячи на колінах, руки на поясі. 2-3 – сісти на підлогу праворуч;  3-4 – в.п.; 5-8 – те саме ліворуч. Зробити 8-12 разів.
	8. В.п. – стоячи на колінах, ступні нарізно, руки на поясі. 1-2 – сісти на підлогу між ступнями; 3-4 – в.п. Зробити 6-8 разів.
	9. В.п. – сидячи "по-турецькому". 1-2 – встати без допомоги рук; 3-4 – в.п. (робити за самопочуттям).
	Тест для оцінювання рухливості в  гомілковостопних суглобах
	Наводимо кілька нескладних тестів для оцінювання рухливості в гомілковостопних суглобах та еластичності м'язів гомілок і ступень.
	Тест 1. О.с. – присісти, не підіймаючи носки і п'ятки з підлоги, руки внизу. При нормальній рухливості в гомілковостопних суглобах кут між підлогою і гомілкою дорівнюватиме 45-55 .
	Тест 2. Стійка обличчям до спинки стільця, руки в упорі на спині. Ковзаючи підлогою, відвести випрямлену ногу якомога далі назад, не піднімаючи п'ятку з підлоги. Носок і коліно спрямовані суворо вперед. Кут між підлогою і випрямленою ногою має дорівню...
	Тест 3. З положення стоячи на колінах сісти на п'ятки. У нормі тильні поверхні ступень і гомілковостопних суглобів мають торкатися підлоги. Носки всередину не повертати.
	Спеціальні вправи для збільшення рухливості в гомілковостопних суглобах, еластичності м'язів гомілок і ступень
	1. В.п – упор сидячи позаду. 1 – розігнути ступні (носки на себе); 2 – зігнути ступні (відтягнути носки, намагаючись торкнутися великими пальцями підлоги). Зробити 12-16 разів.
	2. В.п. – те ж саме. 1 – підняти вперед-угору випрямлену праву ногу; 2 – в.п.; 3-4 – те ж саме лівою ногою; 5-8 – те ж саме з коловими рухами ступнею всередину (робити по 4 рухи). Зробити 12-16 разів.
	3. В.п. – стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1 – підвестися на носки якомога вище;       2 –  в.п. Зробити 12-16 разів.
	4. В.п. – сидячи на п'ятках, носки відтягнуті. 1 – опираючись лівою рукою на підлогу, захопити правою ліве коліно і підняти його; 2 – в.п. 3-4 – те саме іншою рукою і ногою. Зробити 12-16 разів.
	5. В.п. – стійка носками на невеликому підвищенні; хват руками за опору.   1 − опустити п'ятки якомога нижче;  2 – в.п. Зробити І2-16разів.
	6. В.п. – випад обличчям до спинки стільця, руки в упорі на спинці. 1-2 − згинаючи ногу, що стоїть позаду, торкнутися коліном підлоги, п'ятку з підлоги не піднімати. 2 – в.п.; 3-4 – те саме іншою ногою. Зробити 12-16 разів.
	7. В.п. – о.с. 1 – піднімаючись на носки, переставити п'ятки праворуч; 2 – спираючись на п'ятки, підняти носки і переставити їх праворуч; 3-4 – те саме в лівий бік. Зробити 6-8 разів.
	8. В.п. – о.с. 1 – піднімаючи носки, перекат на п'ятки, руки вперед; 2 – руки вниз, перекат на носки. Зробити 12-16 разів.
	Отже, підсумуємо. Надійний успіх дає тільки правильна комбінація активних і пасивних вправ, бо кожна окрема лише обмежено впливає на гнучкість. При цьому слід дотримуватись таких методичних вказівок:
	1. Під час занять потрібно носити вільний і зручний одяг. Старатися розміститись за можливістю зручно, щоб знизити м'язове напруження і зробити для себе процес виконання вправ на розвиток гнучкості більш приємним.
	2. У зв'язку з тим, що позитивне і свідоме ставлення до занять має велике значення, варто старатися поєднати психічні і духовні аспекти тренування, без цих складових досягти максимальних результатів на основі обраної програми розвитку гнучкості неможл...
	3. Виконувати вправи можна тільки при сприятливій температурі навколишнього середовища.
	4. Вправи для розвитку гнучкості необхідно виконувати систематично і планомірно, тільки після багаторазових повторень настане відчутне збільшення  амплітуди рухів як сумарного результату.
	5. Добір вправ зумовлюється вимогами відповідного виду занять і рівнем підготовленості.
	6. Виконанню вправ, направлених на розвиток гнучкості, повинна передувати  розминка.,  в  яку  входять  динамічні  вправи   загальної дії, на розслаблення, а також спеціальні вправи для тих груп м'язів, які будуть брати участь у розтягуванні.
	7. Відомо, що напруження виникає в м'язах, які скорочуються, і це призводить до пониження рівня гнучкості, недостатньому надходженню кисню і появи втоми. Здібність розслаблюватися відіграє велику роль, так як знижує напруження і його негативні наслідк...
	8. Необхідно виконувати вправи, які максимально збільшують амплітуду рухів, що дає можливість різнобічно використовувати набуті якості.
	9. Не слід форсувати процес розвитку гнучкості, потрібно дотримуватись суворої послідовності в збільшенні кількості повторень, тривалості розтягувань і особливо амплітуди виконання вправ.
	10. До програми розвитку гнучкості слід включати спеціальні вправи на розтягування, які суттєво сприяють переважно розвитку пасивної гнучкості, а силові – активної. Найбільш ефективними з вправ на розтягування є різні види примусового розтягування (вп...
	11. Динамічні вправи на розтягування варто виконувати серіями по 10-30 рухів в кожній і повторювати їх в одному занятті 3-4 рази з інтервалом відпочинку 1-3 хвилини. В інтервалах можна виконувати вправи на розтягування і розслаблення інших м'язових груп.
	12. Інтенсивність розтягування потрібно визначити самому. Виконання вправ на розтягування може інколи викликати відчуття дискомфорту (особливо у початківців), але при цьому не повинно виникати больових відчуттів. Якщо ж м'язи починають тремтіти і вібр...
	13. Серії вправ потрібно складати так, аби вища межа амплітуди рухів досягалася багаторазово й поступово збільшувалася. Тільки виконання вправи в граничних межах забезпечує відчутні успіхи, одночасно сприяючи вихованню відповідних вольових якостей.
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