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3MILHIOEMO 340POB’A
AOLWKIJIbHAT 3A 4OMOMOTIoloO
CTPETHUHIY



SMILHIOEMO 340POB’A AOLUKIJIbHAT
3A AONMNOMOrIoro CTPETHYHUHIY

OpfHi€ 3 BOXK/IMBUX YMOB 36€pEeXXEHHS | 3MiLLHEHHS 30,0PO0B’S1 AOLUKINIbHAT
€ 30CTOCYBAHHS B OCBITHbOMY MPOLLECi TEXHONOT i 3A,0PO0B’A36epeXKyBanbHOro
CMPSAMYBOHHS, O,0 SKUX HONEXUTb CTPETUYMUHT.

CTpeTuMHr (Big, AHIrN. PO3TAryBAHHSA) — LL& KOMM/IEKC cneuianbHUX GisndHmx
BMPAB, LLLO 'PYHTYIOTbCS HO CTATUYHOMY PO3TSArHEHHI M’A3iB Tina Ta xpebTa

i CNPSAIMOBAHI HA 36iNbLLUEHHS PYXOBOro Aiana3oHy BCiX rpyn M’a3iB. BUKOHAHHS
BMPAB CTPETYUHIY 30M06irae NopyLLUEHHIO MOCTABMU TA CMPABIISIE O34,0POBYUMN
BMJIMB HQ BECb OPraHi3M, JONOMArdoYM AKTUBI3YBATU MOro 3QXUCHI CUNu.
Mepexig Big cTAHY po3c1aGNEHHS B0 CTAHY HAMPYXEHHS M'A3iB perytoe
HEepPBOBI LLEHTPW, 3ABASKN YOMY MOMITHO rAMYKOTbCSl HEFATUBHI eMOoLii, LLLO

y CBOIO Yepry rMoKpALLLyE COMOMNOYYTTS.




3ATAJIbHI NPABUJIA BACTOCYBAHHA
CTPETHYUHIY B POBOTI 3 OOLWKIJIbHATAMU

Y po60oTi 3 AiTbMM AOLLKINIbHOrO BiKy BUXOBATEIb MOXXE 3QJTy4HATU CTPETUYMHT

A0 pizHUX $i3KYNbTYPHO-0300POBUYMX AKTUBHOCTEN (HONpUKNag, nig, Yac npose-
A,EHHS PAOHKOBOI NMHACTUKM, NMMHACTUKM Nicna Npobya)KeHHs, BNPAB TA irop

HO CBiXXOMY MOBITPI, Pi3KYNbTYpPHMX NAy3) a60 3aCTOCOBYBATU MOrO SIK €/IeMEHT
TOHLLIO Nif, YAC CBAT YU iHLUMX PO3BAXKAJIbHUX 30X0AiB. ¥ Oyab-aKoMy pasi
30CTOCYBOHHS CTPETYUHTY BOXK/IMBO AOTPUMYBATUCS 3ArAsIbHUX MPABUI, O cCOME:

BnpaBu NoBUHHI BignosigaTtu
BikOoBUM Ta ¢isioNnoriuHMM MoXxxnu-
BOCTAM fiiTeH, 6yTn 6esneyHmuMm pns
IXHbOro 3a0poB’sa. HaBaHTAXXeHHS

Ha M’13M Ta cyrnobu Mae 6yTu
WaaHUM; BNPABK NOTPiGHO gobupatu
nerki Ta 3po3yMini y BUKOHAHHI.
TexHiky BUKOHOHHSI 060B’I3KOBOIO MAE
OEMOHCTPYBATU BUXOBATESb 060
iHWKN popocnuii — 6ATbKY,
iHCTPYKTOP 3 pi3KyNbTYypHU UM iH.

Yci npuitomMu Ta BNpaBu Tpe6a BUKOHY-
BATM i3 306e3ne4eHHSIM CUMETPUHHOro
PO3TArHeHHs M’a3iB.

FAKLLO CTPEUUHTY NPUCBAYEHE Liine
$isKynbTypHe un ceKkLuiiHe 3aHATTS,

TO HA MOro NOYATKY 060B’A3KOBOIO €
PO3MMHKA, AKA MA€E 3a6e3neunTtun
posirpis M’a3iB AUTUHMU Ta NiproTysaTu
i1 ;O BUKOHOHHSI OCHOBHOIO KOMIJ1IEKCY
BNpaAB. 3arasnbHA TPUBANICTb TOKOro
TPEHYBAHHS cTAHOBUTb 20-30 XBUNUH
3QeXHO Bif, BiKy AiTen.

MoTpi6HO 306€3ne4yBATU NOSUTUBHY
aTtMocdepy 3aHATTSA: BNIPABU NOBUHHI
MPUHOCUTU 3a4,0BOJIEHHS TA
MOKPALLYBATU HACTPIl AiTeN.

BnpaBu HaneXxuTb BUKOHYBATH

B NOBiNIbHOMY TeMni, 6e3 pi3Kux pyxiB,
nnaBHo, 6e360nicHO, 3 NOCTYNOBUM
36inblWEeHHAM aMNAiITyAU PO3TArHEHHS.
Cnig, NoeTAnHoO yCKNAaHIOBATH MPUAOMM
Ta 36inbLUYyBATU KiNbKiCTb NOBTOpPIB

(ana piten 3-4 pokis peKOMeHO,0BAHO

4-5 noBTOpPIB KOXHOI BripaBsu; AN aiten

5 pokiB — 5-7; pna cTapwmx OOLWKINbHAT —
8-10 noeTopis).

BuKoHyto4M OCHOBHI BNpaBwu 3i cTpeT-
YMHTY, BAXK/IMBO YepryBaTn 3aBAAHHS,
Lo Nepea6auaroTb AUHAMIYHI pyXu,
3i cTatuuHnMU (cnpiHHS Ha M’aTax,
«MO-TYpPEeLLbKU» TOLLO).

Opdar png 3aHATb CTPETYUHIOM MOBUHEH
6yTN MOKCMMA/IbHO 3PYYHUM, TOKUM,
LLLO He 3aBAXKAE pyxaTtucs. Bnpasu
MOXXHO BUKOHYBATU BOCOHIXK.

Ba)K/IMBO CTE@XXUTU 30 AUXAHHAM
AiTei: BOHO Mae 6yTU NNIABHUM,
rMM6oKNM, CNOKIMHUM.

'y
'S

.
T Ty

&)



CTpeTUYMHroBi BNIPAaBM MOXHA
BMKOHYBATU 6yab-ae — y rpynoBoMy
NPUMILLLEHHI, HO NPOrynsHKOBOMY
MOMAAHYMKY, HO NPUPOAI YM B CMOPTUBHIM
3ani. BoHu He noTpebytoTb cnewiasbHOro
CMOPTUBHOIO 06NALHAHHS, KPiM KUJTUMKIB
0191 BAKOHOHHS BMNPAB 3 NOJIOXEHHS
nexa4ym abo cnpa4n.
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OCo6nMUBICTIO CTPETUYUHTY € Te, LLO e pisHoBUA, GisUYHOT OKTUBHOCTI
nepen6ba4a€e BUKOPUCTAHHS KOMMJIEKCY B3AEMOMOB’A3AHMX iIrPOBUX
CUTYALiIMHUX BAPAB, LLLO AA€E 3MOTy BUXOBATENSIM 3a3a4anerigb nigrotyBatm
ctoxeT (y npuropgi cTaHe Kaska 4u ictopis), AiGpaTy BigNoBigHUN My3UYHNIA
cynpoBig. Take nigroTyBaHHS A0 3aHATb CTPETYMHIOM 3HAYHO MigBULLUTD
30L,iKABNEHICTb AOLWKINIbHAT Y BAKOHAHHI PiSUMHUX BNPAB HO PO3TAryBOHHS,
CnpusiTUME CTBOPEHHIO MO3UTUBHOI aTMochepu Ta 3a6e3nednTb
$PopMyBAHHS CTIMKOI NOTPe6bU B pyXoBiA AKTUBHOCTI.

Po3rnsiHbMo KiflbKa BApPiaHTIB 6a30BMX BNpaB, iKi BUKOPUCTOBYIOTb
Yy CUCTEMIi CTPETUMHTrY. |X MOXXHO BUKOHYBATU 3 PiSHUX BUXiIAHMX NOJTOXKEHD,
LLLO HOA3BUYAMHO BOXK/IMBO AJ19 PO3BUTKY FHYYKOCTI M PyXJIMBOCTI B Cyrio6ax.

BnipaBu pns TpeHYBAHHS M’A3iB LWui

BuxigHe nonoxeHHs (BM): Horn Ha WunpwuHi
nneyen, nnedi onyuwLeHi, pyku B3goBx Tyny6a.
MoBinbHO, 6€3 pi3sKux pyxiB, NiQHATN rONOBY
Bropy, onyctutu BHus. LLLe oauH pisHoBup,
PYyXiB — NOBOPOTMH rONIOBU J1iBOPYM i
npasopy4. HanpukiHui MOXXHaO 3po6uTn
NAABHI KPYroBi pyxu LUwi.

BM: ctosum pisHo. MipBecTu niBy pyKy Bropy,
onycTuTu, Ha4e6To 06iMaroum rosnosy,

[,0 NpABOro Byxd, N/IABHO HAOXWUJ/IUTU FrOJIOBY
A0 NiBoro naeYda. 3aTpUMaTUCs B TOKOMY = =
nonoxeHHi Ha 10-15 cekyHpa. MNosTopUTU BNpaBY

iHLLOIO PYKOIO B iHLIUM BiK.



¢ BM: crosun. Po6uTtn nnasHi HAXUK nisopyu, NOTIM NPABOPYY.
Te came 3po6MTU 3 NIJHATOIO PYKOIO, HOXMUIU B NPOTUNEXHUM BiK.
O60B’A3KOBO POBUTM OOHAKOBY KiNbKiCTb HOXUJIB B 06MABaA 60KW.

¢ BIN: cupaum, Horn BUTATHYTI Bnepepa,. Po6utn nnasHi
HAXWJIU, HOMAFAKOYMUCh AOTANTUCSH PYKAMU A0 NAbL,iB
Hir. ToumaTtu o nosy Big, 5 po 10 cekyHp.

¢ BI: neXxauu Ha XMBOTI, pyKM BUTArHYTI BNepen,
Po6uTu nipiioMm ronoBm Ta rpyaen, TArHy4Ym
PYKuM Ta HOru poropu. TpMMaTH ix y BEpXHil
TouL,i 2-3 ceKyHAU, NOTIM NIABHO OMyCTUTW.

< BIM: cTosYM HO KONIHAX, PYKU BMIUPAIOTbCSA B
nigaory. Mo Yepsi NPorMHATH Ta OKPYrnOBATU
cnuHy. (LLto BnpaBy 4acto HasueaoTb «Kiweuka».)

¢ BIM: cTosuM, HOMU HO LWNPUHI NneYeit. PyKn 3UenuTy B 3a0MOK, NOBiNIbHO
nigHATU HOQ, roNoBoIo, O,0/0HI aoropu. He Bigpusatoun N’atu Big,
Nigsorv NOTArHyTUCS, 3aTPUMATUCS B TAKIM NO3i HO AEKiNbKA CeKyHA,
MOTIM NIABHO OMNYCTUTU PYKMW.

¢ BI: cTosium, Horm Ha WKMpUHI Nnedeli. Mpasy pyky,
3irHeHy B NikKTi, NOBiIbHO 30BECTU 3a rOJIOBY,
3aTPUMMATU B TAKOMY NOJIOXKEHHI Ha 5-10
cekyHpa,. CnigkyBaTu, W06 wua 6yna npsamoto,
rosioBa He Haxunanacs snepep, NMostoputu
Te CaMe 3 NiBOIO PYKOIO.

. BIM: cTtosum, HOrM HA WMPUHI Nneyen,
nnedi posnpaBneHi, pykKu B3A0BX
Tyny6a. BUTArHyTv pyKku Bnepep, noTim
MOKCUMOJIbHO BigBeCTU Yyepes 60ku
Hasapg,. 3aTPMMATUCSA B TAKIM Mosi.
MoTiM noBinbHO NoBepHyTUCS
y nonepepHe NOIOXKEHHS.
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BIMN: neXayn HA CNUHI, HOMM 3irHyTi B KOJTIHOX, PYKU 30 rofI0BOIO.
3po6uTtu nipiommn Tyny6a po KosiH 3 pikcauiero nosm Ta NocTynosum
NOBEPHEHHAM Y BUXiOHE NOMOXKEHHS.

BI: nexayn HA CNUHI, HOMM 3irHyTi B KONIHAX, CTYMNHI NPUTUCHYTI A0
nigaoru, pyku B3goBXx Tyny6a. MosinbHoO niginMmaTu Tas Hap, nipgioroto,
HAMArar4YmMcb CTBOPUTMU MiHIIO Big, KONiH o0 nievyen. 3aTpuMaATHCS B
LLiM NO3i HA KiNTbKO CeKYHA,, CNOKIMHO ONyCTUTU TA3 HA Migsiory.

O

BM: cTosuu 3 piBHOIO cnuHOO. PO6UTH pi3Hi BUAK Bunagis: ynepen,
Hasapg, B 60ku. Baxxnneo $pikcyBaTH Moy Nig yac BUNAAZiB NpOTAroM
KifIbKOX CEKYHA,

BIMN: cupsum Ha nipgnosi, cnuHa piBHA. 3’egHaTH
CTYnNHi, KOJiHO pOo3BecTU B 60KN, 06epeXxHo
HATUCKATHU

HA KOoniHa pyKAMW. YHUKATU 60icHUX
BiguyTTiB. (Lito BNpaBy YacTo Ha3MBAKOTH
«MeTenuk»).

BnpaBu 3 xoab6u: 3 MOKCUMAJIbHUM
MigiMMOHHSAM KONIH, i3 3aKMO0M
roMinok Hasapg, xoabb6a

HO N’9TAX, HOBLUMNUHbKAX,

xoabba 3 Bunagamu,



IFPU 3 ENEMEHTAMMU CTPETHUHTY

Irpu nig, Yac NPorynsHKM € rAPHOKO HAroJo NOBMNPABAATUCS

B CTpeTYuHry. LlikaBoto MantokaM bype, Hanpukniag, rpa «bypesin».
LLLo6 npoBecTu Lo rpy, NOTPIiGHO BULLMKYBATU fiTen y Kono. 3a
KoMaHpoto «Jepesa pocmyme» BOHW NiQiMMAIOTb PYKW TA TATHYTbCS
Bropy, He BigpuBatouun n’aTu Big, 3emni. Ha komaHay «bypesili»
MONSTA NJIABHO HOXUJISIKOTBCS B BOKMW, iMITYIOUM XUTAHHS OEepEB.

Y rpi «[leHb — Hi4» ATV TAOK CAMO CTAOTb Y KOJ10. 30 KOMAHAO0
«COHeYyKo cxo0ums, NPOMIHYUKU 3800UMb, 0eHb HOCMAE, Padicmb Hecex»
OOLLKINIbHATA MNEePEeTBOPIOIOTb KOO HO «COHEYKO»: MOKCUMOIbHO
NiginMaloTb PYKU Bropy, yTBOPIOIOYU MPOMIHYUKU, TA TATHYTbCS 0,0
He6a, NoTiM NIABHO OMYCKAIOTb PYyKU Yepes 6oku. Ha cnosa «Hiy
Hacmana, 3ipOHLKA 30CAA/10» IMITYIOTb «3ipKy», LUMPOKO PO3BOASAYM
PYKM Ta HOrM B 60KMK, pobsiTb NOBOPOTU Ty/lyb6OM BfiBO T NPABO.

TpaguuinHa rpa «CTPYMOYOK» TAKOXX MICTUTb eNeMeHTH
CTPETUYUHTY. YTBOPIOIOUMN «BOPITLA», AiTU MAKCUMAbHO BUTSIFYIOTb
PYKY Bropy, a guTUHQ, LW,0 NPOXOAUTb «CTPYMOYKOM», HOXUNSIE TYNy6
i B TAKOMY MOJIOXEHHI NepeCcyBAETLCS NPOTArOM KiJIbKOX CEKYHA,

LikaBoto € rpa «Kyuii Ta pepeBan, y sKii AiTn 30 KoMaHporo «Kywjil»
NPUCIAAaoTb, TPUMAKOYM CMIMHY PIBHOKO, O 30 KOMAHA0 «/epesal»
CTAIOTb HOBLUMUWHBKU, BUTSATYIOYU PYKU Bropy.

OT)Xe, CTPETUYMHT € YHIBEPCANIbHUM
IHCTPYMEHTOM A1 3MiLHEHHS 300POB’s
BUXOBOHLLIB, MOKPALLEHHS iXHbOIro PisSUYHOro
TO NCUXOJIOTIYHOrO CTAHY. 3ACTOCOBYIOYU
Len pisHoBupg ¢isM4HOI AKTUBHOCTI, MU
O,0MOMAraEMO LAiTSAM 3POCTATU 30,0POBUMMU,
CUNbHUMU | BMEBHEHUMM B CODI.
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