OO0cTexxeHHs pyXxiB i aiif 4-piuHnx aiTei
Asropu: I'mozman XK. M., Ilortanina I'. 0., Co6onera O. €.

IIpo6a Ha peuuNPOKHY KOOPAMHAILIIO
OO6cTexyBay Kj1aje Ha CTUT OOM/BI KMCTI1, OJHA 3 IKUX CTUCHYTA B KYJIaK, a B 1HILIOT
po3npsiviieni nanpli. [ToTiM, HE 3MIHIOIOYM PO3TAIIYBaHHS PYK Ha CTOJ1, 00CTEXyBad
OJIHOYACHO OJIHY KUCTh PO3TUCKAE, a IHIIY CTUCKAE y Kynak. [licis KiIbKOX MmoKa3iB
IPOIMOHYETHCA TUTUHI BUKOHYBATH TaK1 3K PyXU pa3oM. 3 4-piuHUM MaJIFOKOM BECh TECT
BUKOHYETBCS CIIOJIYYE€HO, @ TIOYMHAIOUH 3 5 POKIB MICIISI KUTBKOX CIIOJYYEHHUX PYXIiB
JUTHUHA MOK€ BUKOHYBATH MPO0Y Ha PELUNPOKHY KOOPAUHALIIO CAMOCTIHHO.

KpuTepii 0a71bH01 OLIHKH
0 - [1naBH1 ABOPYYHI pyXH.
0,5 - YroBiibHEHE BXOKEHHS Y 3aBJIaHHS, a00 HEMIOBHE CTHCKAHHS Ta PO3MPSIMIICHHS
JI0JIOH1, a00 YIOBUIbHEHE, HANIPYKEHE, ajie KOOPAMHOBAaHE BUKOHAHHS (OJUH 13
CUMIITOMIB).
1 - Jlexinbka 3a3HaYEHUX BUILE CUMITOMIB OJHOYACHO.
1,5 - BigcraBanHs oHIET pyKH a00 MOCIIIOBHE BUKOHAHHS 3 KOPEKITIE€IO MICIS BKa31BKU
Ha TIOMHJIKY.
2 - BincraBanHs ofiHiel pyku a00 1o4YeproBe BUKOHAHHS 3 HETTIOBHOKO KOPEKITIEO TICIS
BKa31BKU Ha TIOMUIIKY.
3 - HemomuBiCTh BUKOHAHHS JTaHOT MPOOY, CHUMETPUUHE BUKOHAHHS (YIO1I0HCHHS).
IIo me B MOTJIM MOOAYNTH?

o HanpyxeHicTb, yHOBIILHEHICTh Y PEIUIPOKHINA KOOPAMHAILII.

o [Iloueprose uu cumerpuyHe (ynoaiOHEHHS ) BAKOHAHHS PELUIPOKHOT KOOPAUHAIII1.

o BincraBanHs ofHieT pyKH Y PEIIUIIPOKHIN KOOPIWHAIIII.

IIpo6a Ha opajJibHUII MPAKCHUC
JIuTHHI TPOTIOHYETHCS TIOTPATH Y TIMKH - TIOCIIIIOBHO IMITYBaTH KOXKHE 3 TIOKa3aHUX
o0CTeXKyBavYeM PyXiB OpaIbHOI MyCKYJIaTypH: HAXYTH IOKH, HATYTH OJIHY IIOKY,
TIOIIOKATH, BIICPTH SI3UK Y IIOKY.

KpuTepii 0a71bHOI oiHKH
0 - besnomuiIKOBE BUKOHAHHS.
0,5 - Tlomyk 1-2 mo3 i3 HACTYMHUM MPABWJIBHUM BUKOHAHHSIM.
1 - Po3ropHyTHii MonryK y O11bI0CTi TPO0, TOOAMHOKI TTOMIJIKH 3 CAMOKOPEKITIETO.
1,5 - YnucneHnHi TOMUIIKH, 1110 KOPUTYIOTHCS MPHU 30BHINIHINA OpraHi3allii yBaru JuTHHH.
2 - UucneHH1 MOMUIIKH, 10 HE TIOBHICTIO KOPUTYIOTHCS TP 30BHINTHIN opraHizamii
IISTTBHOCT] JUTHHU.
3 — HemoOXuBicTh BUKOHAHHS IIPOO.




IIpo06a Ha nmpakcuc 1mMo3u najabliB
JINTHHI TPONIOHYETHCS MOTPATH B «CIIPUTHI MAJTBYUKKW - TOCIIIOBHO MOBTOPIOBATU
KOXKHY 13 3a3HAYEHUX Y MPOTOKOJI1 1103 NaJIbIIB PYKH: BUTATHYTH 110 OJTHOMY JIPYTUH,
I'ITAN, IPYTUNA Ta TPETIH, IPYTUN Ta M'SITUH NaJbIll; CKIACTH NaJbIll B KUIbIIE, MOKJIACTH
nanblil OJuH Ha oHOTO. [loueproBo o0CTEXKYIOTH OOM/IBI PYKH, TOUYMHAIOUN 0OCTEKEHHS
3 MPOBIAHOT PYKH.
KpuTepii 0a71bH01 OIHKH
0 - be3anoMuIIKOBE BUKOHAHHS.
0,5 - Tlomyk 1-2 no3 i3 HACTYNMHUM NPABUJIBHUM BUKOHAHHSIM.
1 - Po3ropHyTuii nomryk y 6u1b10cTi Ipod, NTOOAMHOKI TOMHIIKH 3 CAMOKOPEKIIIETO.
1,5 - YucneHnHi NOMUIIKH, 1110 KOPUTYIOTHCS NPHU 30BHILIHINA OpraHi3allii yBaru JuTHHHU.
2 - YucneHH1 MOMUJIKH, 110 HE TOBHICTIO KOPUTYIOTHCS NP 30BHILIHIN opraHizaiii
TISIBHOCTI JUTHHM.
3 — HeMOXmuBiCTh BUKOHAHHS MPOO.
1o me Bu Morjim nodoauutu?
[Ipo6remu npocTopoBOi Opranizalii pyxiB Ta Jiid: IPOCTOPOBHI MOLIYK,
J3€pKaIbHICTh, TPOCTOPOB1 CIIOTBOPEHHS Y MPAKCUCI MTO3H.
IMITyTbCUBHICTB (€XOMpaKcis 3 KOPEKIIIEK) Y MPAKCUC] TTO3H.
Kinecrernuni npo6siemMu (MOIIYK MO3M, MOTOPHA HE3PYUYHICTh) Y MPAKCHUC] TTO3H.

ki 3 JaHMX CMMIITOMIB BH OMITIWJIM NPH NMPOBEJAEHHI T0CTiIKeHb?
[HepTHICTB (TIEpeBepallii pyxiB).
[TpobeMu yTpuMaHHS pyXOBOI MPOTPAMH.
[TpoGneMu BXO)KEHHSI y 3aBJIaHH (PyXOBa aCIIOHTAaHHICTB).
HasBHicTh cCHHKIHE31I.
CucrtemMHi nepceBepaitii.

HoraTku




OO0cTexxeHHs pyXiB i Aiil S-piuHMX aiTei
Asropu: I'mozman XK. M., Ilortanina I'. 0., Co6onera O. €.

IIpo0a Ha BIiATBOpPEHHS PUTMIYHHUX CTPYKTYP
JINTHHI TPOMOHYETHCS MOTPATH B PAJIUCTIB: MOCIIAOBHO BIITBOPIOBATH MPOBITHO IO
PYKOIO TPYIIU PUTMIYHUX CTPYKTYp (2-3-2).

KpuTtepii 0a71bH01 OLIHKH
0 - be3anomMuIIKOBe BUKOHAHHS.
1 - 3aiiBi IMITyJIbCH 13 CAMOKOPEKITIETO.
2 - HexopuroBaHi MOMUJIKY NP BIATBOPEHHI OKPEMUX PUTMIYHUX CTPYKTYpP NPH
MPaBUJIbHIN 1X OLIHIII.
3- HeM0JIUBICTh BIATBOPEHHS >KOJAHOI PUTMIYHOI CTPYKTYpPHU MPH MPABUIIbHINA 1X OLIHIIL.
1o me B1 Moryim modoauuTu?
e 3aiiBi IMITYJIbCH MiJ YaC BIATBOPEHHS PUTMIYHUX CTPYKTYD.

IIpo6a Ha ymoBHi peakuii BUOOpy

JINTHHI TPOTIOHYIOTH «IIOTPATH B YBAKHUX MOPSKIB-CUTHAJILHUKIBY»: Y BIANOBIIb HA
MITHATAR KyJIaK TMITHATH TaJellb, a Y BIAMOBIIb HA MIIHATHHN TaJIeIb MiIHITH KyJIaK.
[Ticns 3acBO€HHS IHCTPYKIIT TPU pa3u BiOYBA€THCS MOCTIOBHE YePTyBaHHS PYXIB -
"nmaners - Kynak" (CTBOPEHHS pyXOBOT'O CTEPEOTHITY), MICIs YOTO JIBIUl MOCLIh
Ipe'ssBISE€TbCS OJUH 1 TOW CaMUid PyX, a MOTIM 1HIIUHN (JTaMaHHS CTEPEOTHITY).

Kpurepii 0aabHOI o1liHKH
0 - be3anmoMuIIKOBE BUKOHAHHS.
1 - TTooauHOKI IMITYJIBCHI peakIlii (exompakcii) Mpu JaMaHH1 CTEPEOTHITY 3 MOXKIIUBICTIO
CaMOKOPEKIIii.
2 - BupaxkeHa exorpakcisi 3 KOPEKIII€ro JIMIIIE MiCIs BKa31iBKH Ha
MTOMHMJIKY.
3 - Hexopurosana exomnpakcisi.
1o me B MOTJIM MOOAYNTH?
e Brpara nmporpamu y peaxitii BHOODY.
e IMIyIBCHBHICTD (€XOMPAKCiS 3 KOPEKITIEI0) Y peakilii BUOopy.

HoraTku




