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Mip vac rpu B 6acketbon Tpeba 3aBxam 6yTy rOTOBUM [0 BUKOHAHHS
Pi3HMX PyXiB: 3N10BUTU M'\i4, 3p0obUTKU PIHT Towo. Ans uboro cnig
AOTPUMYBATUCH CTikn GackeTbonicTa. MoanBUCh YBaXHO Ha MaslOHOK.

Horm po3sean Ha WKWPUHY nneyen i
TPOXW 3irHU. Tpoxu Haxunu Tynyo, pyku,
3irHyTi B NiKTSAX, TPMMa roTOBUMU NOBUTHU
M'a4y. Oymma CcTex 3a nepecyBaHHAM
M'sya Ta rpasLiB.

OcHoBHMIN cnoci6 nepecyBaHHA NO cnopTMamgaHyuky — 6ir 3
4acTUMM 3ynMHKamMu, 3i 3MIHOKO NOro HaNpPsMKY Ta LWBUAKOCTI.

PanToBO 3ynuHATUCS Kpalle CTPUMOKOM, NPpU3eMnsainymch Ha obuasi
Horw. MNpu BENWKIA WBNAKOCTI Biry 3ynMHUTUCS MOXHAa, MOBEPHYBLLUCH
ybik Ta 3p06uBLLM HaNiBNPUCIA 3 LUNPOKO PO3BEAEHUMM HOFraMU.
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Cnouyatky cnig HaBYUTUChL BECTU M'siY, @;
CTOSI4M Ha Micui. 19 LUbOro NPYXUHHUM
PYXOM KUCTi 3 pPO3BEAEHMMW NasnbLsSMU
LUTOBXHU M'AY YHU3. Pyku Tpumaim yHunay,
O4iKylO4M BiACKOKY M'a4a. Jani pa3om i3
M'A4eM NigHIMWU PYKY | 3HOB LLUTOBXHU M'si4
aopony. Jiackatu no M'avy He chig,.

Cnpobyii ulo BnpaBy BUKOHYBaTK
npaBoo Ta iBOK0 pyKamu.

Apyra Bnpasa, ky Tpe6a BMiTU BUKOHYBATU, — BECTU M'SI4 Ha Mmicui,
He AMBAAYUCbL Ha Hboro. Lle noTtpibHO pna Toro, wob 6Ga4nTn
nepecyBaHHs rpasLUiB Ha ManfaH4YMKy Ta CBOEYACHO Nepenasati M’ay
HanapHUKY.

Tenep cnpobyi BeCT M'4 HaBkoo cebe NpaBoto, a NoTiM NiBOIO
PYKOI0.

HacTtynHoto BnpaBolo € BeAEHHs M'sya No npsimit, nepecysal4ymncb
KPOKOM.

Konu HaBumwica BECTM M'SY KPOKOM, MOTPEHYICs 3po6UTH Le B
noBiNbHOMY 6Biry.

Mam’'atai, Wwo BecTn M'a4 NOTPIBHO y cTilui 6ackeT6onicTa.

BenyTtb M’y 360Ky i1 nonepeny cebe.




Переглянь відео: 1) Комплекс загальнорозвивальніх вправ з гімнастичною палицею.
https://youtu.be/CBGlbhb4CoQ

2) Дихальні вправи.
https://youtu.be/bUxnw2jbQp4
