JlaGoparopue 3ansarTa Ne 14-16. TexHiuHi 0c001MBOCTI BUKOHAHHSI BIPaB s
M’s3iB Oilerncy.
[Tnan:
1. Anatomis m’s31B Oiuerncy. @yHKIIA M s31B OiLIETICY.
2. OCHOBHI CHJIOB1 BIpPaBH AJI M’ 431B OIIIEeTCYy.

3. OCHOBHI NIOMWIKHU IIPU BUKOHAH1 BIIPaB ISl M’ s131B OlLETICy.

4. Oco0anBOCTI TPEHYBaHHS M’ s131B Oillerncy.

AHaToMis M’#A3iB Oinency Ta ix pyHKIis

Beryn
binenic, abo nBorosioBuit M'sI3 1ieya, € OJHUM 3 HaWBIAOMIIIINX M'A31B BEPXHBOI
KiHiiBkd. Moro ocHoBHI (PyHKIIT MOB’s3aHlI 3 pyXaMH MEpeAIuIiyysi, a TaKoX BiH

BiJIirpae Ba)KJIMBY POJIb Y 3arajibHOMY (DYHKITIOHYBaHH1 PYKH.

AHaToMiss M’sA3iB Oinency

Binenc cknamaerses 3 BOX OCHOBHUX I'OJIOB:

1. JloBra roosa:
- BuxoauTh Bij BEpXHBOT YACTHHHU JIOMTATKHU (CYOTJICHOITHUN BIIPOCTOK).
- 3'eqHYETHCS 3 KICTKOIO Yepe3 CYXOXKHUILIA, SIKE MPOXOIUTh Yepe3 IICHOBUI

Cyrio0.

2. Koportka rososa:
- BuxoauTh Bij KItOBOTIOMIOHOTO BIIPOCTKA JIOTIATKH.

- Takox 3'€THY€ETHCS 3 TIJICYOBOIO KICTKOIO YEPE3 CYXOKHUJIIIA.

OO6unBi roMOBH OO0’ €QHYIOTHCS 1 MPUKPIILIIOIOTHCS 1O PaJlyCHOI KICTKH

(mepeariuys) yepes CIUIbHE CYXOKHUILIIS.



Dyukuis M’a3iB Oinency

Binenic BUKOHYE KijibKa BaXKJTUBUX (PYHKIIIM:

1. ®nekcia nepearuIivys:
- OcHoBHa (yHKIIA Olnency — e 3TUHAHHS NEepPeArunyys B JIKTbOBOMY
cyrno0i. [le HeoOximHO s 6araTboX MOBCSAKACHHUX 1M, TAKUX SIK MIAHOM MPEIMETIB

a00 BUKOHAHHSI PYXiB.

2. CymiHaryis:
- bimenic Takox BiANOBiMAE 3a CYIMIHAIIO MEPEAIUIIYYs, M0 O3HAYAE
oOepTaHHs mepequIiyysl Tak, o0 gojoHa Oyrna 3BepHeHa Bropy. Llg dyHkuis

BaXJIMBa IIpH BHKOHAHHI 0aratbox CIIOPTUBHUX pYXiB.

3. Crabimizalis Tuie4oBOro cyrioba:
- JloBra rojoBa Oirerncy jornomMarae ctabili3yBaTH IUJICHOBHM Cyrio0 I yac

PYXIB, 110 BOKJIUBO JIJIs 3a1I0OIraHHS TPaBMaM.

4. JlortoMi>kHa poJtb y urekcii mieya’
- Bineric Takox 6epe yqacTs y ¢uiekcii rieda, ocoOIMBO i yac migiomiB abo

TATOBUX PYXIB.

binenc € xm090BUM M'SI30M BEpXHBOI KIHITIBKH, IO BIAMOBIZA€E 3a (JICKCiO Ta
CYMIHAIIO MepeIuTiyysi, a TaKoXK 3a cTabimizalfito miedoBoro cyrioba. Po3zyminas
aHatoMmii Ta QyHKIOiFH Oilerncy € BakJIWBUM JUIsi €(PEKTUBHOTO TPEHYBAHHS 1

3armoOiraHHasi TpaBMaM.

Pozeumox m'azie pyk.

JIBoTONIOBHIA M'sI3 TIeUa PO3TAIIOBAHUN HA TIEPEIHINd moBepxHi tuieya. Llei m's3
3TUHAE PYKY B JIKTHOBOMY CYyTri00i, Oepe y4acTh y MOBOPOTI MEPEAIIIUYS HA30BHI.
J171s1 TOBHOTO PO3BUTKY Oilerica HEOOXIHO CYMIHYBATU KUCTD I/ Yac 3rMHAHHSA

PYK 3 raHTesaMu abo OJIOKOM.



Tpuuernc mieda po3TalioBaHUil Ha 3aaHIM MoBepxHi miueva. el M'a3 po3runae
PYKY B JIKTBOBOMY CYTJIO01.

Tpaemu nikmie.

barato atneriB, mparHy4yd MakCMMaJlbHO PO3BUHYTH CBOi TPHUIEICH, 3a3HAIOTh
tpaBM. Lo x poOutu? Kpaiie Big caMoro mo4arky 3amno0iraTd TpaBmam, aje SKILIO
BXKE JIIKTI TPAaBMOBAHO, OTPIOHO YHUKATH HAKJIaAaHHs "TpaBMuU Ha TpaBMmy'. ['ooBHE
— perenbHa po3MHHKA. J[OCBiMUeH1 aTieTH paAsTh MOYMHATU 3 Oilernca, a IMOTIM
PO3MUHATU TPHUIIETIC TPbOMA-YOTHUPMA <JIETKUMMY» CETaMHU TATH OJIOKY 3 BEJIUKOIO
KUIBKICTIO TIOBTOpEHb. Bara B KOXHOMY ceTi Tpoxu 30uIblIyeThes. HeoOxigHO
BUKOHYBATH O1JIbLIE KMMIB BY3bKUM XBaTOM 1 BIIPKMMaHb. TaKoX BapTO MPOPOOIISATH
TPUIICTIC MIC/IA BIpPaB JJI PO3BUTKY TpyleH 1 Iuiedeld, OCKUIbKHM TiJ] 4ac >KUMOBHX
PYXiB JIKTI po3MuHAOThCA. J[oOpe 3apekoMeHayBana cebe MpaKTHKa 3aCTOCYBaHHS
KOMIIpeciB 3 b0y Ha JikTi. Kommpec HakimamaeThcs micias TpeHyBaHHs Ha 20-30
XBHJIUH.

1. KonueHTpoBaH1 3ruHaHHI.

BripaBa n103Bossie 10Ope po3BUHYTH «IiK» Oinernca. MoxHa BUKOHYBAaTH CTOSYU
abo cuasAuM, 31 MITaHro abo raHTesuo. Bara jerka, rojgoBHE - MOBHA KOHLIEHTPALlis
Ha poOoTi Oirernca, 3aCTOCYBaHHS MPUHIUITY «IIIK CTUCKaHHS». MOXHa BUKOHYBAaTH

NOBHY 200 YaCTKOBY CYITIHAITIIO.
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2. Tsara 6510ka Ha OIIETIC CTOSYH.
Ille onHa edeKTHBHA BIPaBa, CIPAMOBAHA Ha MOJIMIIEHHs Gopmu Oiernca. i

MOJXHa BHMKOHYBATHM OJHOYA4CHO [JBOMAa pPYKaMH abo IMOYCProBO KOXKHOI PYKORO



OKpEMO.

3. PosruHaHHs pyk Ha OJIO1I1.

BripaBa BIuinBae Ha BECh TPHIICTIC, ajie OCOOJIUBO HA WOTO 30BHINITHIO YaCTHHY,
dbopmye «migkoBy». Jlobpe posirpiBae iKTi, MIATOTOBIAIOYH iX 10 TOJAJIBIIOTO
HAIPYXEHOTO0 TPEHYBaHHSA. MO)KHA BUKOHYBAaTH XBaTOM 3BEpPXY Ta 3HU3Y, 3a MPSIMUIA

rpud abo 3a MOTY3KY 3 By3JIaMH OJIHIE€I0 PYKOIO.
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	3.  Основні помилки при виконані вправ для м’язів біцепсу.
	4. Особливості тренування м’язів біцепсу.
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	Анатомія м’язів біцепсу
	Біцепс складається з двох основних голов:
	1. Довга голова:
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	1. Флексія передпліччя:
	- Основна функція біцепсу – це згинання передпліччя в ліктьовому суглобі. Це необхідно для багатьох повсякденних дій, таких як підйом предметів або виконання рухів.
	2. Супінація:
	- Біцепс також відповідає за супінацію передпліччя, що означає обертання передпліччя так, щоб долоня була звернена вгору. Ця функція важлива при виконанні багатьох спортивних рухів.
	3. Стабілізація плечового суглоба:
	- Довга голова біцепсу допомагає стабілізувати плечовий суглоб під час рухів, що важливо для запобігання травмам.
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	Біцепс є ключовим м'язом верхньої кінцівки, що відповідає за флексію та супінацію передпліччя, а також за стабілізацію плечового суглоба. Розуміння анатомії та функцій біцепсу є важливим для ефективного тренування і запобігання травмам.
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