Програма згинання та розгинання рук в упорі лежачи (віджимання)

(Вчитель Фізичної культури Божик М. В.)

[image: image1.jpg]BiA’>XMMaHHA - yHisepcanbHe BNpasa, Lo A03BONAE NPOKaYaTh
TpULLENCH i TPyAHI M'A3M, @ TAKOXK 3a4iATU M'A3M CNUHKM, Npeca i
KBagpuuencu. Pi3Hi Bapiauii Liei Bnpasu A03BONAIOTH CTBOPUTH
Kpacuse penbecbue TiNO 3 YiTKO OKPECNEHO MYCKYNaTypoIo.

barato 4onosikis mpitoTb
Bigkatuca 100 pasis, i ua
MPpifA LiNKOM 34iiMCHEHHa.
3BUYaAHO, Le Hi B KOTO He
Buitge. MoTpibHO NnounHaTH

| 3 HEBE/IMKOI KiNbKOCTi pasis i

NOCTyNoBO il NiABULLYBaTH, ane B LiIOMY Lie MOXKUBO.
Tpoxu Npo KOPUCTb i TEXHIKY BifXkumaHb

BiaKMmaHHA  KOpUCHI Ak  Ana
YONOBIKIB, TaK i ANA KIHOK. BoHM

AonomaraTtb rapmoHiitHO
nponpautoBat m'asu, 36inbwutm ix ¢
obcar, i npu ubomy pobpe

cnanooTb  Kanopii. Kopuctb  ujei ,ﬁw
HexuTpoi  BNpaBuM nonArae B

HacTynHomy:




[image: image2.jpg]« BigKMMaHHA 334il0Tb YMCNEHHI rpynu M'A3iB. Lle He Tinbku rpyaHi
M'A3K | M'A3M PYK, @ TaKOX iKpW, CiAHULI, cnuHa i »uBeiT. Mo cyTi,
KONMU BU BiAPKMMAETECH, TO NpaLoe Bce Bawe Tino. Lle aonomarae
noNiNWWUTK KOOPAMHALiD pyxiB, 3MiUHIOE cyrnobu, nokpallye
nocrasy.

« BnpaBa 3miyHIOE KUCTI. PyKku cTatoTb 6inbly cunbHUMKU. Kpim TOro, Bu
NOMITUTE NONINLIEHHA PYXIB i XKeCTUKyNALLI.

« BUWKOHaHHA BiAXXMMaHb JONOMarae po3BUHYTU BUTPUBANICTb.

. BnpaBa gonomarae 3anobirtu npobaem 3i cnuHoto Ta xpe6Tom.

« [InA XiHOK KOPUCTb BiAXKMMaHb NonArae noninweHHA Gopmu rpyaei
i TOHYCY pyK.

[yKe BaXkNuBa NpaBu/bHa TEXHIKA BiAXXUMaHb. KnacuuHi BigXXumaHHA

Bifl NiANOTU BUKOHYIOTBCA HAaCTYMHUM YUHOM:

« MoTpibHO NPUIAHATM YNOp NeXauyn, NOKNaBIIM AONOHI Ha piBeHb NO
WKUpUHI Nneyelt abo Tpoxu WKpLe. 3ruHAYM PYKKU, ONYCTiTb KOPNYC
A0 nignoru, NoTim NiAHIMITL Moro Hasaa. BpaxyiiTe, Wo Bawi HoOrM i
KOpnyc NOBUHHI CTAaHOBUTU NPAMY ANiHit0.

. Bary Tina notpibHO «BUIITOBXYBAaTM» BUKAIOMHO PpyKamu. He
ponomaraiite cobi, 3ruHaloun abo nporuHaiouu nonepek. Le
niABMLLYE PU3MK TPaBMU Ta NOTiplIye epeKTUBHICTb BNpaBu.

Mam'ATaiiTe NPo NpaBuAbHE AUXAHHA, AKE TEX BMN/IMBAE Ha

pe3ynbTaTUBHICTb BNpasu. OnyckaTtuca noTpibHo Ha BAMXY,




[image: image3.jpg]nigHimaTuca — Ha Buauxy. Bsarani y cnopti npu 6yap-akiii Bnpasi
OCHOBHeE 3yCUNNA BUKOHYETLCA CaMe Ha BUAMXY.

TakoX iCHYIOTb TaK 3BaHi nonerweHi Bapiawii BigXMMaHb. Ix MoxHa
pobuTn HoBaukam, wWo6 OcCBOITM TexHiky i nigrotysatm cebe Ao
NoAaNbLIMX IHTEHCUBHUX HaBaHTaXeHb. ICHYIOTb HACTYMHI iX Bapiawji:

. BigkMMaHHA Ha KoniHax. KWO BW nepeHeceTe ynop 3 HOCKIB Ha
KoniHa, To 3ycunns byae B ABa pasu meHwe. Ane TiNo Bce Tak camo
mae 6yTv NPAMOIO NiHiEl.

. BigkumaHHA Bifg naBKW. BigkMmaHHA BiJ, HEBMCOKOI NaBku abo
Tabypeta Tex [AONOMaraloTb 3MEHWWTU 3ycunna.  Baxauso
NepeKoHaTUCA, WO ONopa AOCUTD CTilKa.

. BigumaHHA Bif cTiHW. Lle camuii-camuii NpoCTUiA BapiaHT, AKWUIA
nigxoauTs nuwe abcoNioTHUM HOBauKam, ANA AKUX iHWI Bapiauii
BifXKMMaHb NOKM LWe A0CUTb BaXKi. Yum 6amxkue Bu Byaete cToatn
[O CTiHM, TUmM nerwe Byae Bigumatuca. Y mipy Toro, Ak m'asum
6yAyTb PO3BMBATUCA, BU MOXKETE BiJPKMMATUCA CNOYATKY Bif NaBKU,
noTiM — Ha KOAiHax, a MicNA | BUKOHYBATU CTAHAAPTHI BiAKUMaHHA
BiA, NiANOrK, Ha AKUX FPYHTYETLCA LA Nporpama.




Програма 
згинання та розгинання рук в упорі лежачи (віджимання) 
для учнів 6 класів
Для полегшення вправи дівчата можуть віджиматися на колінах
Дотримуйтеся програми!!!

	Дні
	Підхід

№1
	Підхід

№2
	Підхід

№3
	Підхід

№4
	Підхід

№5
	Загальна кількість

	                                                     1-й тиждень

	Пн.
	10
	12
	7
	7
	9
	45

	Ср.
	10
	12
	7
	7
	9
	45

	Пт.
	11
	12
	7
	7
	9
	45

	2-й тиждень

	Вт.
	10
	12
	8
	8
	12
	50

	Чт.
	10
	12
	8
	8
	12
	50

	Сб.
	10
	12
	8
	8
	12
	50

	3-й тиждень

	Пн.
	11
	15
	9
	9
	13
	57

	Ср.
	11
	15
	9
	9
	13
	57

	Пт.
	11
	15
	9
	9
	13
	57

	4-й тиждень

	Вт.
	14
	14
	10
	10
	15
	63

	Чт.
	14
	14
	10
	10
	15
	63

	Сб.
	14
	14
	10
	10
	15
	63

	5-й тиждень

	Пн.
	14
	16
	12
	12
	17
	71

	Ср.


	14
	16
	12
	12
	17
	71

	Пт.
	14
	16
	12
	12
	17
	71


Будьте здоровими!!!
