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BCTYII

HuHi, HanmeBHO KOXEH 3HA€, 110 TaKe TIMOJWHAaMIsl, Ky LUIKOM CHpPaBeIJIMBO
HapeKJid «XBOopoOow BiKy». lle, KOpOTKO KaKy4du, HEIOCTaTHICTh pyXy, Opak
BIAMOBIAHUX (I3UYHUX HABAaHTAXCHb HAa OPraHi3M JIFOJUHU - HETaTUBHI HACIIJIKH
HAyKOBO-TEXHIYHOI pPEBOJIIOIII. ABTOMATHKA, €JICKTPOHIKA, KiIOEpHETHMKAa Ta 1HIII
BUTBOPU JIIOJICBKOTO TE€HIsl Jenaii Oulbllle BUTICHAIOTH (HI3UYHY Mpalio, Mo
HEMUHYY€ TIPUBOJIUTD JI0 3MEHIIECHHS PyXJIMBOCTI Mtojei. OTxe, cydacHa JIF0JIMHA -
JITUIIE aTOMHOTO BIKY - BUTpauya€ BCE MEHINE 1 MEHIIE MYCKyJIbHOI eHeprii. lle
3ryOHO BIUIMBa€ Ha BCl (i310JI0TIUHI MpouecHu i cucteMu oprafizmy. «Dizudna
OC3ISUTBHICTE» CYNMEPEUUTh 3allporpaMoOBaHIi 3 JaBHIX JIaBE€H IPHUPOJII JIIOJIUHH,
OpraHi3M SIKOI TpPOTArOM THUCSYOJITh MPU3BUYAIBCA [0 BEIUMKUX (DISUUYHUX
HAaBaHTAXXEHb, PYXJIUBOCTI. B Hamiomy T HeEMae >KOJHOTO OpraHy, >KOIHOI
KJIITHHYU, K1 O HE 3a3HaBalid BIUIMBY pyXy. Bim 3ramaHoi Oe3misyibHOCTI M’s3U
«B’SIHYTBY», 3MCHIITYIOTHCS B 00CS31, BTpA4atOTh CBOIO €ITACTUYHICTb.

Ha npeBenukuii xamp, me ayxe 0arato JroJied He YCBIJIOMIIIOIOTh HEOE3IMeUHUX
HACJIJIKIB MaJIOPYXJIMBOTO, CUJSUOTO CIIOCOOY XKUTTA, a TOMY W HE 10ar0Th Mpo Te,
1100 SKOCh KOMIIEHCYBATH HEJIOCTATHICTh PYXJHBOCTI. He 3aBaHTaxyrOTh CBOI M 531
pEeryJIsipHUMHU BIpaBaMH, L0 MPU3BOJIUTH J10 TMOPYIIEHHS AISUIBHOCTI OpraHiB i

CUCTEM iXHBOTO opraHizMy. OCOOJIMBO CTpaxaa€e CEPLEBO-CyJUHHA CHUCTEMA.

1. TIOPAJIA J1JIs1 BCIX

Jly’)ke BaXJIMBO MNpPaBWIbHO po3noyaTd. HemapeMHO X KaxyTb, 10 100puid
NOYaTOK MiBIEpeMOrn BapTui. BukoHaHHA BCIX (I3MYHUX BIPaB 3aBXKIH
PO3MOYUHAIOTH 3 PO3MUHKH.

TyT BcTynae B Jit0 MPUHITUI TOCTYIOBOCTI, MociiioBHOCTI. He mocmimaiite, He
¢dopcyiiTe HaBaHTa)KEHHS, 00 MOXKETe HAKOITH Juxa. Bci HOBauky MalOTh MOYHHATH
3 HEBAXKKUX CHApsIAIB (Baroro moHanouibie 1-2 kr). Ha nmepmmx 3aHATTIX KUTBKICTh
NOBTOPEHb KOXXHOI BIpaBU Mae OyTH MiHIMajabHa (3HOBY K Takh KOPHUCTYWUTeCS

BJJACHUM CAaMOIIOYYTTAM IICJIs BUKOHAHHS BIpaBH). B mopanplioMy mHOCTYIIOBO



30UIbIIIYHTE HABAHTAXKECHHS, KUIbKICTh MOBTOPEHb, CKOPOUYIOUM BOJHOYAC MAy3HU
MDK BIpaBaMU # TOCWIIOIOYM I1HTEHCHUBHICTh BHUKOHAHHS OKPEMHUX BIpaB 1
KOMIUJIEKCY B LIJIOMY. 32 OPIEHTHP HOPMAJIbHOI'O HAaBAHTAKEHHsI HeXall BaMm Oyje
IpUEMHA BTOMA, SIKY JIETKO 3HIMAIOTh BOJHUMU IIPOLEAYPaMH.

He meHI BayknMBO 3HATH, SIKOKO Mae OyTH TpUBaIICTh 3aHATTA. [lonepBax - Tpuui
Ha TwxaeHb no 30 XB, y cepelHboMy ab0 MOMIpHOMY TeMIll. MoJoal Jroau
MOCTYIIOBO (TIPOTATOM JBOX POKIB) MOXKYTh JIOBECTH KUTBKICTh 3aHATH 10 4—5 Ha
THXKJIEHb TpUBaIICTIO Bi 60 10 90 XB KOXKHE.

HaiiO1npmmii epekT NpUHOCATh 3aHATTS B TOMY pasi, KOJM iX MPOBOJAATH Y MEBHI
JTHI THOKHS (CKaXiMO, B TIOHEIIJIOK, Cepeay, M'STHHII0) 1 B MEBHI TOJAWHM JHS. 3a
TAKOr0 PEKUMY TPEHYBAaHHS OpraHi3M UIBUJIIE MPUCTOCOBYETHCA 110 (PIZUYHUX
HaBaHTa)XeHb. [IaHyroun 3aHATTS, HIKOJIU He 3a0yBaiiTe MpaBuiIo: IX NPOBOJAATH HE

paHillle HiXK Yyepe3 JIBl TOJWHM Imics iqu i 3a 1—1,5 rox 10 Hei.

Cmeoricme 3a OUXAHHAM

JluxaHHs - e CHHOHIM XHUTTs. CTapoaaBHI pUMIISIHUA TOBOpIIH Tak «Dum spipo
Spero» - «IOKM JAuxXaw - crnojiBatock». CnpaBil, IUXaHHS € >KUBOTBOPHUM
MpOIIECOM Hamoro opraHizmy. OcoOlMBO K 3pOCTaE MWOro 3HAYCHHS, KOJH
30UIBIIy€eThCs 00csT (izuuHoi poboTtu. BOHO cTae B 1mei yac TPHUCKOPEHHUM 1
TTHOOKUM.

JluxanpHa cucTeMa Tak MMOOyJIOBaHa, IO BOHA cama pearye Ha MoTpeOu
opra”izmy. AJjie e He O3Hayae, 110 HEI HE CIiJ peryjoBaTH B3araji. 30Kpema,
KOJIM B BUKOHYETE BIIPaBU 3 OOTSHKCHHSIMU, 110 BUMAralOTh BETMKUX CHEPreTUIHUX
Butpar. OTKe, HABYITHCSA MPABUIBHO JAMXAaTU I YaC BHUKOHAHHS BIIPAaB.
3anam'siTaiiTe 3aranbHe MPAaBUIIO: BIMX 3aBXK/IM MPUIAJAA€ Ha PO3BEICHHS U MiTHATTA
pPYK (TOOTO KOJM pO3LIMPIOETHCS TPYAHA KIIITKA); BUAMX - KOJU POOUTE HAXWUI,
pUCiTaHHs, BUMA (TOOTO, KOJM 3BYXKYEThCS TPyIHA KITITKA). 30KpeMa kK y KOXKHIH

BIIpaBl BKa3zaHo (a3u BAuXy ¥ BuAMXy. [leski BopaBu - aputrmiuHi. B npomy pasi



IuxauTe JOBUIbHO, aje, SK 3aBXAu, INHOoko i purmiyHo. Hamaraiitecs He

3aTPpUMYBATU JUXAHHA.

Meouunuit KOHmpoJib i CAMOKOHHIPOJIb - U OVIHCE U OVIHCE GANCTIUBO

Jlobpe ckazaB mnpo 1€ BIJOMUNA aMepUKaHChKHMM (axiBelb 3 (HI3UYHOTO
BuxoBaHHs Jikap Kenner Kynep (Binomuili, HacaMmiepes JOCUTh YITKOIO 1 JIOTTYHO
PO3pOOJICHOIO CHCTEMOIO CaMOKOHTPOJIO 3a JOTOMOTrOr Tabmiuilk): -«HesamexHo
BIl TOro, sKI y Bac OCOOMCTI MOTHBH, AYyXE€ BAXIUBO JOCIITA CBOEI METH
osmarononayyHo. Camo co00r0 3p03yMi0, BU XOUETe HA0YTH 370POB's, & HE BTPATUTH
foro. Och 4OMy I'PYHTOBHA MeJMYHA MEpEeBipKa - MEPIIUNA KPOK HA BAIIOMY IUISAXY
110 370poB's... [lepin Hixk po3nmovaTy 0310pOBY1 BIIPAaBU, BU MTOBUHHI JICTaTH J103BLI
JKaps.

Ax BuzHauuTu nynbc? Crepiry B CHOKIMHOMY CTaHi, MOTIM IIiJ 4ac 3aHATh. Y
3I0pOBOi JIIOAMHU MyJbC HE mnepeBuinye 65-72 ynapiB Ha 1XB (B TPEHOBaHUX
CIOpTCMEHIB OyBae, Sk mpaBwiio, Habarato MeHmuii). [lig dac 3aHATh - y Mexax
110-120. Yepes 5-10xB miciasi BUKOHAHHS KOMIUICKCY MYJIbC HOPMaTi3yeThes. KO
yepe3 MEeBHUN MPOMIXKOK Yacy 4acToTa IyJIbCy 4ac BiJ Yyacy 3MEHIIYBATUMEThCS,- HE
ctpaxaitecsa. Lle - na kpamie. Lle o3Hadae: BOpaBu 3 OOTSDKEHHSIM CIHPHUSTIMBO
BIUIMBAIOTh HA Balll OpraHi3M. Aje - yBara! - Ko myjiasc nepeBumutb 120 ya - me
NEepIINi CUMITOM NEPETPEHYBaHHS, MEPEBTOMU. TaKMMHU K CHTHAJIAMH MOXYTb
OyTH: 3HWIKEHHS 1HTEpeCy 10 3aHATh, BTpara aneTuTy, MOCUJIEHA MITIUBICTD,
NOpylIeHHsT CHY. HerailHo mnpunuHAdTEe 3aHATTS W 3BEpPHITBCS 10 JIIKaps.
[TpununsiiTe TakoX 3aHATTA ¥ TOJI, KOJU BIIUYETE 3arajibHy CJIa0KICTh, OUIb y
JOUISTHII ceplsd, MIABUIIEHHS apTeplalbHOrO0 TUCKY 1 T. iH. Po3nmoymHaiiTe TUIBKH 3

JI03BOJTY JIKaps.

Ilounemo 3 pesxrcumy ons

[IpaBunpHUN pexuM THS - 1€ Hacammepea TeBHA, 3a3faneriap (i 6akaHo, Ha
JIOBI1 pPOKHM) BHU3HAUYEHA TPUBAIICTh PIZHUX BHJAIB AISUIBHOCTI JIIOJUHM, iXHE

palnioHaJbHE YepryBaHHS 3 JO3BULIAM, YCTaJ€HE XapyyBaHHs, MMOBHOLIHHUN COH.



MoxHa 3 MEBHICTIO CKa3aTH: SIKIIO BH 3aMOJIOAY 3BHKHETE JI0 OJHOTO M TOro Xk
PUTMY JKUTTS, MOXETE BBa)XaTH, L0 BH 3pOOMIIM HANUOUIBIIY TOCIYTY CBOEMY
3I0pOB'I0, 1110 BU MOJOBXHTE Ha 0araTo POKIB CBOE TBOPYE JOBrOJITTSA, AaKTUBHY
npare3 aTHICTh.

KoxeHn, XTo mnokiaB co0l 3ailMaTHCs aTJIETHYHOI TIMHACTUKOIO, IMOBHUHEH
pO3pOOUTH Ha OCHOBI HAayKOBUX PEKOMEHJalliil, a TaKoX BJIACHOIO JOCBIAY,
peaNbHUH 1 CTANHM PO3MOPSAIOK IHS. B HhOMY pasiMO BU3HAYUTH TaKi MOTO €TamHi
FOJWHU: TMiJAMOM, paHKOBAa TIMHACTHMKA, BHXiJ Ha poOOTy, 0011, BIAMNOYMHOK,

TPEHYBaHHs, pO3Baru, NPOTryJIsIHKA, COH.

Beauki moxcaueocmi 600nux npoueoyp

Bona, sik BimoMo, B 28 pa3iB TEIUIONPOBIAHIIIA 32 TIOBITPSI, & TEIUIONPOBIIHICTD -
HalieHepriiHimui akrop rapry. Boma 651aroTBopHo i€ Ha HEPBOBI 3aKiHYEHHS I
CYIWHU LIKIpH, BUKJIUKA€E CKOPOUCHHS CKEJIETHUX M'SI31B 1 CHJIbHE 3BY>KEHHS CYAHH,
110 TOJIIIIITYE KPOBOOOIT.

Cuna noApasHEeHHs WKIPU 3a1€KUTh BIJ IJIOIII CTUKAHHS 3 HEIO, TEMIEPATYpH 1
TpPUBAJIOCTI nporeaypu. Haltnommupenimni ¢hopmu 3arapTyBaHHs BOJOI (Ha3UBAEMO
iX y MOpsiAKY HapOCTarouoi CUJIM TMOJApPa3HEHHs): 0O0THpaHHSA, OOMUBaHHS, BaHHHU,
Oyll, TulaBaHHs. Bcel nmepenideHi npoueaypu NOYMHANTE NP TeMIlepaTypi Boau 34-
35°C. Yepes KOXHI IT'SITh AHIB 3HIKYHTE TemriepaTypy Ha 1-2°C, noBiBm# ii 3rogomM
no 22-24°C. Skmo uepe3 2-3 Mic BIIUyeTe OJIArOTBOPHICTH TAKOTO METOIY
BUKOPUCTaHHS BOJAHUX MPOLENYp, 3HUKYWTE Aail Temneparypy Ha 1°C axx noku He
nocsaruere 10-12°C.

OOTHpaHHs 3BHUYAWHO POOJIATH BOJOTUM PYIIHUKOM (Kpalle - >KOPCTKUM)
npoTaromM 2-3XB y Takii MOCHITOBHOCTI: PYKH, HOTH, TPYIH, KUBIT, CIIMHA - BiJ
nepudepii 10 neHTpy. IloTiM eHepriiHUMH pyxaMud BUTHPAUTE TUIO CYXHUM

PYLIHHUKOM.



2. HIATOTOBYI BITPABU JJ1s1 PO3BUTKY CUJIN

[Tepur HIX po3moYaTH 3aHATTS ATJICTUYHOIO TMHACTHUKOIO, BUBUITH CBOT (hi13UYHI
napamMeTpu, piBeHb CBOro (hisuyHoro crany. Hacammepen 3HaliTh 1 Mo3HA4Te B
HIOJICHHUKY pYyOexi, 3 SKUX pyIIaeTe B MOXIJ 32 MIIHUM 370poB'aM. Ski came?
3pict, Maca, OKPY>KHICTh IPYJIHOT KJIITKH, KUCThOBA i CTAaHOBA AMHAMOMETPIsl; CTaH
TaKUX OCHOBHHUX OpraHiB, SIK ceple, JEreHl, CyJIWHH, Taki (PI3M4YHi SIKOCTI, fK
MIBUAKICTh, TOYHICTH 1 KOOpPJAWHAIS PyXiB, BHUTPUBANICTh, CHJIA M'S31B:
GyHKITIOHAIBHI MOXKJIMBOCTI HEPBOBOT CUCTEMH, aJanTallliiHi 3/JaTHOCTI 1100 BIIPaB
3 00TsDKeHHsAMU. AJie 1e me He Bce. Lle, Tak OM MOBUTH, BHYTPIIIHI MOKa3HUKH. €
e TaK 3BaHI CHPUATIMUBI ¥ IMIKIIIUBI GakTopu. AX HISK HE MOXXHA HE 3BaXKaTH,
HANpUKJIaa, Ha 3ryOHHUI BIUIMB ajJKOTOJI0 M KypiHHS, CTaTeBOi HEBPIBHOBAKEHOCTI,
10 HEaOUSK 3HMKYIOTh (D13MUHI «KOHIUIIID» OpraHi3My, 3HECUITIOIOTh HOTO0.

KoxHny BmpaBy BHUKOHYIOTH MpOTIroM 15¢ 3 MakCMMajabHOIO aMILIITY/IOIO,
IHTEHCUBHICTIO M 4YacTOTOIO; BIAMOYMHOK - 45c. OTxe, poboTa U BIANOYUHOK
TPUBAIOTH pa3oM 1 XB.

1. BnpaBa Ha piBHoBary. BuxigHe nmonoxeHHs (B. I.) - OCHOBHa CTiiika (0.C.).
BnpaBy BuUKOHYyHTE CTOAYM Ha OAHIN HO31, Apyra 3ITHYTa 1 BOUPAETHCS CTOMOKO B
KOJiHO Tepmioi (Ha sAKIA CTOiTe); PyKH BIEpea, oYl 3arumonieHi. 30epiraHHs
piBHOBaru npotarom 15 ¢ (0e3 cXOmKEeHHsS 3 MICLs, MOPYLIEHHS MOJIOKEHHS PYK
TOIIO) .

2. BopaBa Ha cuiay M's3iB Hir. B.m.- crosun Gokom Oinst crona, MmiJABIKOHHS,
CTLIBLA, OMJIBIA J1KKA, TIMHACTUYHOI CTIHKUA a00 CTIHU,- CIIEPTUCS OJIHIEI0 PYKOIO.
[IpucinaiiTe monepeMiHHO Ha KOXHIM HO31. PaxyHOK mpucCiaHb BEHITh MPOTATOM
I5c.

3. BnpaBa Ha cuay M'sa3iB pyk. B.m.- ynop nexxaun Ha miano3i (IS JKiHOK -
yoop Jexadd Ha mifcTaBii 3aBBUIIKK 30cM, a B TIMHACTMYHOMY 3alli - Ha
rIMHAaCTUYHIH J1aBi). 3rUHANTE i pOo3rUHATe pyKU. TeMI MBUIKUAM.

4. BnpaBa Ha cTpuOKOBY BUTPHUBAJICTD. /{711 BUKOHAHHS BIPAaBU MPUTOTYHTE

nepemkoy 3aBBUIIKKM 30cM (NMPUB'SDKITH MOTY3KY MK CTUIBLISIMU U T. 1H). B.m.-



CTOAYM OOKOM 110 MepemKkoAu. BmpaBy BUKOHYWTE MepecTpuOyBaHHAM OOOMa
HOTaMHU 4Yepe3 MEPEIIKoly 3 OTHOr0 OOKY Ha Ipyrui (4acToTa - MaKCUMalibHa).

5. BnpaBa Ha cuily Ta BUTPHBAJICTh KOCHX M'fA3iB :KuBoOTa. B.m.- cictu Ha
KWJIMMOK a00 Ti/UIOTy B TOJOXKEHHI ymop 33aay. Ha piBHI cepenuHM TOMUIKH
MOKJIAITh TIMHACTUYHY TaduIi0 abo IHmUH mnpeaMer (PyIIHUK, MOTY3KY)
3aBlOBKKH 90cMm. IlepeHocbTe HOrM 3 OAHOrO KiHI MpEeAMETa Ha JAPYTHH, HE
TOPKAKYHUCh 0 HBOTO. TeMI - MAaKCUMAJIbHUM.

6. BnpaBa Ha mBuWAKICHY BUTpHUBaJicTh. B.m.- ynop crosum Ouis croia,
NiJBIKOHHS, @ B CIIOPTUBHOMY 3aJl - OUIS TIMHAacTU4YHOI CTiHKW. bir B ynopi 3
BHUCOKHM IT1IHIMaHHSIM CTETHA.

7. BnpaBa Ha cuiy M'ai3iB KUBOTA. B.I1.- cUIsYM HAa KWIMMKY (IT1/171031), HOTH
3aKpINUTH 32 TyMOOUKY, IIady, TIMHACTUYHY CTIHKY (peHKy), PYKH 3a TOJOBOIO.
Po0OiTe Haxwiu Ha3a.

8. BpaBa Ha pyXuIUBiCTb y KyJbIIOBHUX Cyry100ax. B.1.- riMHacTU4YHA NATULSA
B pyKax, XBaToM 3Bepxy. llouepexHe NepeHeceHHs HIr Yepe3 MajuIlo BIepe] 1
Hazaa. Temn mMakcumanbHuil. 1 yac mepeHeceHHs HIr ynepesa ado Ha3aJ MaluIio
HE BIMyCKalTe, TyyO TpuMaiTe BEpTUKAILHO a00 Jie/lb HaXUIUBIIIH BIEPE]I.

9. BnpaBa Ha BuHOYXOBY cuiay M'si3iB (cTpuOyuictsb). Iligroryiite wmicre:
OPUKPINITE HA CTIHI Ha BUCOTI 3pOCTY 3 MIHATOIO JOIOpU PYKOIO apKyLI Iarepy 4u
KapTOHY 3 PO3MITKOIO B CaHTUMETpax. Buctpulyiite 3 Miclig Bropy i BigMivainTe Ha

narepi MicIie, 10 KOTo JICTaHe pyKa Iij yac cTpulKa.

3. 3HAYEHHS PO3MUMHKH JJIs1 CUJIOBOI IJITOTOBKH
Ski 6 BM BIpaBU HE BUKOHYBAJIM 3aBXAM MOYMHANTE 3 pO3MUHKU. JlJig LBOTO
MiIXOJATh TPUBAJII 32 YacOM a IMOMIpPHI 32 TEMIIOM BIIpaBU. BOHU TOCTYIOBO 1
I'PYHTOBHO F'OTYIOTh YBECH OPTaHI3M JI0 HANPYKEHOI IISJIbHOCTI.
[linroroByl BIpaBHu 3BUYAHHO PO3IOYMHAIOTH 3 MOMIPHOI, @ OTIM IPHUCKOPEHOI
X0/Ib0n (0akaHO BOJIHOYAC BUKOHYBAaTH PI3HOMAHITHI PyXH pyKaMu U TyiayOom),

nam Wae Oir y jJerkomy u cepenHboMy Temni Ha nucranuio Big 300 go 1500 m.



3po6iTh HeBennuKy may3y (1-2 xB), a mMOTIM BUKOHAWTE 4-5 TIMHACTUYHHUX BIIPaB Ha
3pa30K paHKOBOi NMHACTUKH.

3aKkiHyyiiTe pO3MUHKY TOJ1, KOJM BiAUy€TE TEIUIO Y BCbOMY TUIl 1 Ha BalIOMY
4OJ11 3'SIBJISATHCS NEPI POCUHKHU TOTY.

Hwxye HaBOAMMO OpPIEHTOBHY cXxeMy pO3MHUHKH. O3HalloMTeCh 3 HEIO 1 BXKe
MIOTIM HAaBUITHCSI CAMOTYXKKH JTIOOMPATH PO3ZMHHKY 10 KOXKHOTO KOMIUIEKCY BIIPaB,
BPaxOBYIOUH IIPH I[bOMY HalIll TOTIEPE/THI TTOPAJIH.

Xonpba: 3BWYAlHA, MBHUIKKUM KPOKOM, TPHMAarO4Yd PYKH Ha TOMNEPEKy 4YM 3a
TOJIOBOIO; TIPY>KHUM KpPOKOM, MPHUCIAAI0YM Ha OJIHY HOTY, MPYXHUM KPOKOM Ha
HOCKax, Ha N'ATax; y HAMIBOPUCiAI, B MPUCIAl 1 BUMAJaMU BIEPEa; 3 MOBOPOTAMHU
TyJly0a il po3BOPOTOM PYK YIIPaBo, BIIIBO; 3 PI3KUMH PyXaMH PYK - KOJIOBI 00€pTH,
PYKH B CTOpOHHU, Bropy Tomo. Ha xoas0y BimBoawsTe 3-5 xB. bir: y nmoBinpHOMY 1
MIBUAKOMY TEMIIl; 3 BUCOKUM MIAHIMAHHSAM CTErHA; 13 3aXJIbOCTyBAaHHSAM T'OMIJIOK,
0ir cnmHOO Briepen i T. iH. bir TpuBae He Oinbie 2-3 XB.

Haxwmu tynyGa: mpaBopyd, ymepen, HE 3THHAIOUM HIT Yy KOJiHAX; Has3aj 3
OPOrMHAHHSAM; [OBOPOTHM Tyhyba mpaBopyd 1 JiBopyd. Lli BopaBu MokHa
JIOTIOBHIOBATH PI3HUMH PyXaMHU PYK.

[Ipuciganusi: Ha HOCKax, Ha BCIM CTYyNHI; BUNAJAXM B CTOPOHHU 3 MOJIOKEHHS
IIMPOKOI CTIAKH, 110 Yep31 Ha KOKHIM HO31.

HockoM BumpocTaHoi HOTM AOTOPKHYTHCS 10 BHUIPOCTAHOI BIEPEN YU TPOXHU
BiJIBeZIcHOT BOIK pyku. € J1Ba cocoOM BUKOHAHHS I[1€1 BIIPABU: TOPKHYTUCS OJHIEIO
HOTO10 000X PyK BOJHOYAC, TOPKHYTHCS HOTOIO PI3HOMMEHHOI pyKu. Bukonyiite mo
4yep31 KOXKHOI HOTOI. Moo/l JIFOJIM MaloTh CTEXKUTH, 11100 00MB1 HOTH (1 OTNOpHA,
1 MaxoBa) 3aJIUIIAIIMCS BUTIPOCTAHI.

BnpaBu nexaun Ha cnuHi. Tynmy® Hepyxomuil: migHIMaWTe mpsiMi HOTH,
HaOIMKaoun iX 0 TpyAei - Mo yep3i uu 00U B1 BOJIHOYAC, MIJIBOJALTE TYIyO yrepes
3 MAaKCUMaJLHUM HAOIKCHHSIM 10 HEPYXOMUX BHIPOCTAHUX HIT.

3ruHaHHS ¥ pO3TUHAHHS PYK B yIOpi JeXauu, X0/1b0a Ha pyKax (OCTaHHS BIIpaBa

TUIBKA I8 MOJIOA1). 3rMHAHHS W PO3TMHAHHS PyK B YIOpPl MONEpBaX MOXKHA
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BUKOHYBATH CTOSYH, CIIUPAIOYHCHh PyKaMHU Ha CTIHY, a B MIpY PO3BUTKY CHJIM pOOIThH
BIJDKUMAaHHS B YIIOP1 JISKAUH.

[IpyxHi Haxunu (MOABIMHI W MOTpidHI) TynyOa Bnepea. Ilpu mpomy MoxHa
BUKOHYBAaTH PyXHM pyKaMmH; TPUMATHU iX Ha Tajii, BUTIPOCTAHUMU BIEPE], TOPKATUCS
JI0 TIJIOTH CIIOYATKy MaJbISIMH, a TIOTIM JOJIOHSIMH 1 T. 1H.

VY miil cxeml HaBeAEHO THUIOBI BIPABH, iX BUKOPHCTOBYIOTh 1 HOBAuKH, 1
JIOCBIYEHI CIOpPTCMEHHW. BmpaBu wac Big 4acy cliJ YpI3HOMaHITHIOBATH, a
NOJIEKOJIM W 3MIHIOBATU 3aJ€XKHO BiJ 3MIH KOMIUIEKCIB. AJleé KOXXHY PO3MHUHKY
nouyuHaiiTe 3 xonp0u Ta O6iry. BnpaBu BukoHyiiTe jerko, 0e3 HampyXeHHS i mays3 -
100 JOCATTH OakaHOTO PO3IrPiBaHHS OpraHi3My.

[licnss pO3MUHKHM MEpenoYMHbTE IIOHAKWOLIbIIE XBWIMHY W pPO3MOYMHANTE

BHKOHAHHA BIIPaB 3 OOTSIKEHHSIMH.

4. BITPABU 3 TAHTEJIAMU
BnpaBu 3 raHrteiasiMMm pEeKOMEHIYIOTh BUKOHYBaTH IOYMHAKOYM 3 14 pOKIB.

[Tpuuomy (1€ pa3 HAroJIOUIyEMO) HEOMIHHO ITPOKOHCYJIBTYUTECS 3 JIIKapeM.

JUist THX, XTO TUIBKM-HO MOYMHAE POOUTU BMIPABH 3 TaHTENAMHM (SIK, A0 pedi, 1 3
yciMa 1HIIMMH OOTSHKEHHSMHM), PaJAUMO BIPABJISATHCS MOMEpPBax 4epe3 ACHb. A KOIH
BIJJUYETE, L0 BAIlE TUIO BXKE JOCUTh 10OpE HATPEHOBAHE, IEPEXO/IbTE HA IIOACHHUN
pexuM. Ane 3a OyAb-sIKUX OOCTaBMH pOOITh BIPABH B IMEBHI JHI THXKHS.. baxkaHo
TaKOXX MMPUBUYUTH c€O€ BUKOHYBATH BIPABU B OJMH 1 TOM caMuil yac.

PekoMeH10BaHI HaMU KOMIIJIEKCH BIPaB BUKOHYHTE B JApYriil MOJOBMHI JHS, a
AKIIO Y NEPIIlA, TO HE paHille OAUHAALATOL (32 YMOBH, IO IPOKUHYJUCS JIECH O
BOCHMIiH, a MOCHIAQIM - O JEB'sATIH). |0 paHKOBOI T'IMHACTUKHA MOXHA BBECTH JIHMIIIC
KUIbKa JIETKMX BIpaB 3 TaHTEIsIMM, aje Mepea iX BUKOHAHHSAM Tpeba molpe
pO3IrpiTHCS 3BUYAaHUMU BripaBamu (0€3 OOTSKEHB).

Kommiekcn BmpaB po3paxoBaHi NMPUOJM3HO Ha JBa Micsli. Takuil pexuM -
HaimonnpHImKK. Crepiry BOpaBIsSHTECS 3 MAIUM HaBaHTAKEHHSAM (MIPUOIU3HO 2/3
TPaHUYHOTO), TMOTIM - 3 OUIBIIUM, a HANpUKIHII -3 HaOUTbmuM. Bary cHapsga

BU3HA4YaKOTh iHI[I/IBiI[yaJ'IBHO. BBa)KaIOTB, oo Aji1 3araJlbHOro OIITUMAaJIBHOI'O
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PO3BUTKY M'SI31B HAMJOLIIBHIIIE BIPABIATUCSA 3 CEPEIHBOIO BAarol0, MOBTOPIOKOYHU
BrpaBy 8-10 pa3iB 3a oauH miaxia. SKmo BM XoueTe MO30yTHCS 3aiiBOi Barw,
JOMOITUCS, 100 M'sI3u cranu penbedHi, 30UIbIIMIIACA IXHS BUTPUBAIICTD,
KOPHUCTYWUTECS CHapsiaMU 3 MaJIOI0 Baroro, aje 301IbIIYHTE KIJIbKICTh TTOBTOPEHD JI0
16 % Oinple pa3iB 3a OAWH MiAXia. XTO Oakae 1HTECHCUBHIIIE PO3BUBATH CUIIY U
MaKCHUMAaJIbHO 30UIBIIATH 00'eM M'SI31B, TOW Ma€ TPEHYBATHCS 31 CHapsiAaMHu BEJIUKOI
Baru il MOBTOPIOBATH BIPAaBU MEHIITY KUJIbKICTh Pa3iB.

[IponioHOBaHMi TeEpIIMI KOMIUIEKC BIPAaB Ma€ Ha METI MEpPEeAyCiM 3arajbHui
(bi3uyHUI pO3BUTOK, CTBOPEHHSI HaiHOT 0a3u AJis JAJIbIINX 3aHATb.

Komnnexc nepuwiui

1. dns m's131B pyk. B.m.- criiika HOru Hapi3HO (y BCIX BUIAJKax 1€ O3HA4ae, 1110
HOTHY CTaBJISITh HA IIMPHWHI TUIeUe), pyKH BHU3Y. 3ITHYTH PYKH 0 TUICUEH, 3BOISUH
nonatku - Baux. [loBepHyTHCS y B.I. - BUAUX. Temn noBuibHUiA. JIonaTku 3BOAUTH
sskoMora OJnK4e oaHa 10 oAHoi. Bukonatu 8-10 pa3sis.

2. ns nenpToBUAHMX M'A3iB. B.m.- Te came. [lo depsi mimHiMaTH MpsSMy pPyKy
Bropy. Juxanus pisHomipse. Temn cepeaniii. Pyku npsimi. Bukonartu 8-10 pasis.

3. JIns m'si31B pyk. B. m.- criiika HOTM Hapi3HO, pyku BHU3Y. [lo 4yep3i migHiMaTH
psiMi PYKH BIIEpe, a MOTIM Yy TeMIIl BIABOAWUTH Hazal. JluxanHs piBHoMipHE. Temn
cepenniit. Pyky BigBoauTu sikHaigani Hazaa. Bukonatu 10 pa3is.

4. Jlna m's3iB pyk. B. m.- te came. [linHsaTi pyku B CTOpOHH, oOepratu ix y
IUIEYOBUX Cyriao0ax - Baux. JloJ0OHI moBepTaTu TO Bropy, TO BHU3: MOTIM, IM1IHSBIIH
PYKH Bropy, €HEpriiHO BUIIpAMUTU cnuHy. [loBepHyTHCh y B. .- BuAaux. Temn
noBUIbHUH. [IpuinuTy yBary 4iTkoMy BUKOHaHHIO BripaBu. Bukonatu 6-8 pasis.

5. Jlnst M's131B pyK 1 KOCHUX M'sI31B,KMBOTA. B. m.-mMpoka cTiiika (HOTU HIUPOKO
po3BelleHI B CTOpPOHHM), pyku Breped. [loBopotu Ttynyba BmpaBo 1 BIIBO 3
OJIHOYACHUM PO3BEJICHHSAM PYK y CTOpoHHU. [uxaHHs piBHOMipHe. Temmn cepeaHiil.
Horu B koninax e 3ruHatu. Bukonatu 8-10 pa3sis.

6. Jlnsg m's3iB kuBoTa 1 HIT. B. 1.- nexauu ropuimib, pyKd B3JIOBXK TyiryOa.

[lepexonsun B MOJOXKEHHS CHUJAYM, BOAHOYAC IMMIJHIMATU BrOpy OJHY HOry W
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3BOJIUTHU I1JI HEIO PYKH 3 TaHTEJIAMU-BUAMX. TeMi cepeAHiil. Pyku 1 HOrM - npsmi.
Bukonartu 10 pa3sis.

7. dnga m'sa3iB mudi. B. m.-cTifika HOrM Hapi3HO, PYKM Ha Tauii, rojioBa Jeib
omymieHa. Ha ronoBy HaasraloTh METIO 3 JIIMKaMU, 10 SIKUX MPUKPITUICH] TaHTENI.
CnokiiHO MiAHIMATH W OmycKaTu rojoBy. JluxaHHs piBHoMipHe. TeMmm cepenHiil.
Tyny0 He Gepe yuacTi B pyxax. Bukonatu 10 pasis.

8. Ilns M's31B cimHU 1 pyK. B. 1.- Jexxaunm Ha >KMBOTI, HOTH 3aKpiIUICHI, y
BUIIPOCTAHMX pyKax - raHrteni. [IporHytucss ¥ migBecTH mieyl Haj MiAJIOrolo,
BOJIHOYAC 3TMHATH PYKH JI0 TUIeUeH, 3BOSYHM JIOMATKH - BAUX. [loBepHYTHCS Y B. 1I.-
Buaux. Temn cepenHiii. CnuHy NpOTHMHATH SIKHAWOUIBIIE, TOJOBY IiABOJAUTH
JOTOpH, JIKTI HAOIMKaTH 10 TyayOa. Bukonaru 6- 8 pasis.

9. na M's3iB ciuaM. B. m.- cuasuM Ha MiA031, HOTH IIMPOKO PO3BENICHI B
ctopoHu. [liTHATH pyKH B CTOPOHHM-Bropy - Baux. Haxunurtucs Bnepes, OMyCTUTH
PYKH 3 FaHTEISIMHU Ha MIJUIOTY MK HOraMu - BUAuX. Temn noButbHuid. Horu npsmi;
HAXWIATHUCS sikomora Huxk4e. Bukonatu 10 pasis.

10. Ons wm's3iB Hir. B. m.- o. c. HaBnepemiHHI BUIaAW BIPaBO-BIIBO 3
OJIHOYACHUM 3TMHAHHSAM PYKH ¥ BIIBEJICHHSAM IUIeUel Ha3and - Baux. [loBepHYTHCH Y
B II. - BUaux: Temn cepenniil. Tyny0o He HaxwisiTu. Bukonatu 10 pasis.

11. dns M's31B Hir. B. .- Te came. Ilpucictu Ha HOCKax, pyKH BIEpe. - BUIUX.
[ToBepuyTHCs y B. 11.- BauX. Temmn nmoBuibHuMA. Tyny0 Tpumatu npsimo. Bukonatu 10
pasis.

Komnnexc opyeuii

1. Ina m's3iB kucted. B. m.- cTilika HOru pasoM, pyku Brepen. Ilo uepsi
nigHIMaTH W omyckatd Kucti. Pyku Bech uac mnepeOyBalOTh y HEPYXOMOMY
MOJIOKEHHI, pyXawThcs Jjuiie Kucti. [JuxanHs piBHOMIpHe. Temm cepemHiil.
Bukonartu 8-10 pas3is.

2. g M'a31B pyk. B. .- 0. ¢. 3irHyTH A0 1uieyeid 1 BUNPSIMUTH iX Yyropy - BAMX.
[ToBepuyTHCS y B. .- BUAMX. Temm nmoBuibHUM. [lormsa cnpsiMoBaHO BIiepea-yropy.

Bukonatu 10 pa3sis.
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3. dna Mm'sa31B pyk. B. m.- criiika HOru Hapi3HO, pykd BHU3Y. [[igHSATH pyku B
CTOpOHU-Bropy. [IpyxH1 pyxu NpsiMUMU pyKaMH Ha3aJ, 3BOJSIYM JONATKU. JlMXaHHs
nosuibHe. Temn cepeaniil. ['onoBy TpuMatu NpsMO, PYKM W HOTM HE 3TMHATH.
Buxonatu 10 pa3is.

4. Jlns m'a31B pyK, cnuHUA ¥ HIT. B. m.- 0. c., B pykax ranreni. Haxunsrouuch
ynepea, BiIBOASIYM PYKHM B CTOPOHM 1 MPOTMHAIOYKUCH B CIHHI MO 4Yep3l BIABOAUTH
Ha3aJ TO MpaBy, TO JIBYy HOTY - BUAMX («IacTiBKa»). Pyku i1 HOTM HE 3rUHATH;
IPOrMHAIOYUCH Y CIIHMHI, 3BOJAMTH JIOMATKU M 30epiratv piBHOBary Ha OJHIN HO3I.
Temn noBuibHUM. Bukonatu 10 pasis.

5. JInsa kocux M's31B ’KUBOTA 1 pyK. B. m.- cTilika HOT'M Hapi3HO, PYKH 3 TAaHTEIISIMHU
3irHyTi A0 mieyed. EHepriiiHo obepratu Tyny0, o Yep3i BUNIPSAMIISIOUN OJIHY PYKY
BIIEpE/, a JIKOTh 1HINIOI BiNBOJSYM Hazan. JluxaHHs piBHOMipHEe. TemIl cepemHiil.
Bukonartu 8 pasis.

6. g m'a3iB TynyOa. B. m.- mmpoka criiika, pyku Bropi. Haxumsartu Tyiy0
BIIPABO 1 BJIIBO, 00EPTAIOYM T'OJIOBY B HAPSAMKY PYXY, HOTH i PYKH BECh Hac MPsMi.
Huxanns piBHoMmipHe. Temn cepeaniil. Tyny® pyxaerbcsi B OJHINA IUIOIIMHI.
Buxonatu 6-8 pasis.

7. dns m's31B criuHM. B. 1.- cTiiika HOrWM Hapi3HO, pyku Bropi. Haxwustouuch
ynepesa, HaOmmKaTH TPyIu J0 CTEroH 1 OMyCKaTh PyKH BHHU3-Ha3aA-Buaux. Horu
Bech yac npsimi. Bukonartu 10 pa3sis.

8. st M's131B pyk 1 HIT. B. 1.- 0. ¢. Bunan ynepen, onqHolMeHHa pyKa e Ha3aj,
NpPOTHIIC)KHA - BHepen-yropy. ['0loBy BiBeCTH Ha3ajJ 1 €HEPriiHO BUIPSIMUTH
cnuny. Jluxanua piBHomipHe. Temn mnoBUIbHUH. 3BepTaTH yBary Ha NpaBUIbHE
NOJIOKEHHSI HII' MpU BUIAJAX: HOra, 110 CTOiTh MOMepeAy, 31rHyTa MiJ MpSIMHUM
KyTOM, HOTa, 1[I0 CTOITh 1033y, CIIUPAETHCS Ha BCi nmanbill. Bukonatu 8-10 pasis.

9. lna m's3iB mmi. B. m.- cTosiluMm Ha KOJIIHAX, PYKH Ha TMOSACI, HA TOJIOBY
HAJ{THYTH METII0 3 JSIMKaMu, 10 SIKMX NpUB'sa3aHl ranrenl. [ligHiMaTu i omyckatu
ronoBy. [luxanns pisHomipre. Temn cepenniii. Bukonatu 8- 10 pa3sis.

10. Jlns wm's3iB kuBOTa. B. IL-JISITTH TOpUIMIlL, MOJOHI MijJ TOJOBY, TaHTENl

npuB's3aTd A0 cryneHb. [lo yep3l migHIMATH OpsM1I HOTH BrOpy, JIKTI LIUIBHO
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OPUTHCHYTH 10 mimyioru; JluxanHa piBHoMmipHe. Temmn cepeanii. Horu mnpswmi,
MIOTJISAJT CTIPSIMOBAHO Ha raHTeni. Bukonatu 8-10 pasis.

11. s m's31B HiT. B. 1m.-0. c. [IpucigaTtu Ha HOCKaX, MIUPOKO PO3BOJIAUU KOJIiHA T
miHIMAOud pyKu Bropy - Buaux. [loBepHyTHCS y B. .- BAUX. TeMNn MOBUIbHHIA.

Cnuna npsima. Bukonatu 6-8 pasis.

Komnnexc mpemii

1. Jns m's131B pyk. B. m.- criiika HOrM Hapi3HO, KHUCTI A0 mieyeil. [lonepeminne
pO3rMHaHHSA pyK BiA I1wieded Bropy. JuxanHa piBHoMipHe. Temn cepenHii.
Bunpsmistu pyku B cyriiodax 1o kinug. Bukonatu 8-10 pasis.

2. Ins nuxanbHUX M'A31B. B. m.- cTilika HOrM Hapi3HO, pyku BHU3Y. [loBiIbHO
MITHATA TpsiMi PYKH JIyraMH HAa30BHI Bropy - mmbOokuii Bamx. Jlyramu Brmepen
OIyCTUTH PyKU BHM3 - HOBHUM BuAuX. Temn noBuibHUNA. OCHOBHY yBary nNpuiuIsTH
npaBUWIbHOMY AuXaHHIO. Bukonaru 8-10 pasis.

3. Jns xocux M's31B KUBOTA 1 pyK. B. 1.- HOTM Hapi3HO, PyKH 3 TAaHTEISIMU Ha
tanii. [loBopoTu TysyOa BIIIBO 3 OJJHOYACHUM BI1JIBEICHHSIM JIIBOi pyKH B CTOPOHH-
BrOpY, JAMBUTHUCS Ha KUCTb - BAuX. [IoBepHyTHCH y B. Il.- BUauX. BukoHyBatu B
KO’KHY CTOpOHY. Temn MOBUIbHMH. 3rMHATH HOTU B KOJIIHAX, HE CXOJSYM 3 MICLIL.
Buxonysatu 8-10 pa3is.

4. Jlns M'si31B pyk 1 HIT. B. 1.- 0. ¢. [limHATH pyKHu B CTOPOHU ¥ BiJIBECTH JIiBY
HOT'y BIIBO - BAuX. [loBepHyTucs y B. I.- BUIUX. BUKOHYBaTH KOXHOIO HOTOIO.
Temn cepenniii. Hamaratucs skomora aaiii BiIBOJWTH HOTY B CTOpOHY. Bukonartu 8-
10 pas3is.

5. lna M'a31B pyk 1 TynyOa. B. m.- cTilika HOrM Hapi3HO, pyku BHU3Y. «Hacocy:
HaXWJIUTH TYJIyO BIIBO, OJIHOYACHO MpaBa pyKa 3 TaHTEJUII0 PYXA€ThCS Bropy 10
IaxBH, JiBa - BHU3 JI0 KojiHa - Buaux. IloBepHyTuch y B. m.:- Baux. Te x came
BrpaBo. Temn noBuUibHM. Horu He 3ruHaTv, NpOrMHATUCS B KOXHY CTOPOHY
skomora Oinpire. Bukonarn 8—10 pa3is.

6. Jns clgHMYHMX M'S31B 1 M'A31B COMHU. B. m.- criiika HOrM pa3oM, pyKH 3

raHTeJSIMU 32 TOJOBOKO. B NOBUIBHOMY YW CEpEeIHbOMY TEMII HAXWJIUTU TYJIyO
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ynepes - BUAUX, TOBEPHYTUCSA Y B. I1.- BAUX. Horu B KoiHax He 3ruHaTH. BukoHaTtu
10 pas3is.

7. JIng CITHMYHUX M'S31B, KOCHX M'SI31B JKHMBOTAa, CIOMHHU. B. I.- CTifika HOru
HapI3HO, TaHTEJl MPUTUCHYTI N0 Tamii. Haxunutu Tyny0 ynepen i moBepHYTH HOTO
BJIIBO, MTPaBOI0 PYKOIO TOPKHYTHUCS HOCKA JIiBOi HOTH - BUAUX. [loBTOpUTH B NIpyTHii
0ik. Temn cepenniii. He 3ruHath HOrM y KOJIIHAaX, YITKO BUKOHYBaTH IIOBOPOT.
Buxonatu 8-10 pa3sis.

8. Jlns m's31B HIr. B. m.- cTiiika HOrM pa3oM, TaHTeNl MPUB'A3aHl 10 THIBHOIO
OOKYy CTyI€Hb, OJIHIEI0 PYKOI TpUMAaTHhcs 3a Hepyxomui npenmer. [lo wuepsi
MiHIMATH 3ITHYTY B KOJIIHI HOTY 1, TIOBUIBHO PO3THMHAIOYM ii, BIABOJAUTH SIKOMOTa
Jani BHOepell, MOTIM OnmyckaTd BHU3. JluxaHHs piBHOMipHe. BinBoauTu Horu, He
BIIXWIsI0UM TyyOa. Bukonatu 8-10 pasis

9. st m's31B kuBOTa. B. 1.- cicT Ha TaOypeTKy, HOCKH HIT 3aKpIMUTH T
HEPYXOMHUM MpPEIMETOM, PYKH 3 TaHTensiMu Ouna miedeid. [InaBHO Biaxumurtucs
Ha3aJl - BAUX, MIOBEPHYTUCH y B. I.- BUANX. Temn MoBUIbHUN. [IparnyTn BUKOHATH
Haxwu sikHairnmuome. Bukonatu 10 pasis.

10. st m's31B HIr. B. m.- cTiiika HOTM HA MIUPHUHI CTYMHI, PYKH OMMYIIEHI BHU3
nojioHsiMu Briepel. [10BUTbHO MPUCICTH, 3TUHAIOYN PYKU BIEPEI 10 TPYACH - BUIUX.
Bceraru, omycTuTd pykd BHU3 - BAMX. TeMIl MOBUIbHMI. 30epiraTd BEpTHUKAaJIbHE

noJsioxkeHHs Tyny6a. Bukonatu 10 pasis.

5. BIPABH 31 ITAHI'OIO 11 TUPSIMUA

SIKII0 BU pETYISIPHO BUKOHYBAJIM 3allPOIIOHOBAaHI HAMH BIPABU 3 OOTSHKCHHSMH i
BXKE€ JIOCSTIIA B CBOEMY (DI3UYHOMY PO3BHUTKY, TaK OM MOBHUTH, MKy (HOpMH, TOOTO
IIJTKOM TOTOBI JI0 3aHATh 3 HAWOUIBIIMMU OOTSIKEHHSIMH, MPOIMOHYEMO BaM
KOMIUJIEKCH BIpaB 31 IITAHTOI i TrupsMu. BopaBu 3 HUMH MOKHAa BUKOHYBAaTH 3
FOHOTO BiKYy ¥ @) 710 TTHOOKOi CTapOCTi.

3ayBakMMO, IIO 11l BIPABH JAIOTh 3MOTY MOCTYHOBO 30UIbIIYBAaTH TPEHYBAIbHY
Bary, sika Moke Habarato MepeBHIyBaTH Bary BJIACHOTO Tiia. Bike moBeneHo, 1o

HAalOUIbIIMKA MPUPICT CWIM Ha MEPIIMX 3aHATTIX OyBae B TOMY pasl, KOJH

16



BUKOHYIOTh ITOINEPBaxX BIPaBU 3 HEBEIMKHUMH HAaBaHTAKEHHSAMHU. BukoHyroun Taxi
BIIPABH, BU 3aJIFOOKU TTOBTOPIOETE 1X 3HAYHO OLIbIIE pa3iB, HIXkK 3 BEJIIUKOIO Barow; a
L€ Kpallle BIUIMBAE HA MOCTYNOBE 30UIbIIEHHS i 3MinHEHHs M's31B. OgHAK y MIpy
NPU3BUYAIOBAHHS OpraHizMy 10 (I3WYHOTO HABAaHTAKEHHA Tpeba uuM Jani
30uIbIlyBaTH Bary oOTsokeHb. [Ipu  1bOMy cliji  3aBXaAW  TaMm'siTaTd, 110
HaBaHTA)KEHHS 11l YaC BUKOHAHHS BIPAaB CKIIAJAETHCA 3 KITBKOCTI TOBTOPEHD BIPAaB
1 Baru OOTSKEHHS.

VY mpoteci 3aHATH 31 IITAHTOI0 Ta TUPSIMU HEOJAMIHHO 3MIHIONTE OJIMH-ABA pa3u
Ha MICSb XapakTep BIpaB 1 HaBITh KOMIUIEKCY B HuIoMy. Pid-y TiM, 10
OJIHOMAHITHICTb BIPAB, 1110 TOBTOPIOIOTHCA JIEHDb Y JA€Hb, 3HUKYE IHTEPEC 10 3aHATD,
a 11 HEraTUBHO BILJIMBA€ Ha PO3BUTOK YCiX (I3MUHUX SIKOCTEH. BrpaBu 31 mTaHroro
Ta TUPSIMH PEKOMEHAYEMO BHUKOHYBaTH 3 ONTHUMallbHOI IIBHIKICTIO. Komu BH
HAaBUUTECh POOMTH BIIPABH IIBUIKO, HE3a0apoM BIIUYETE, [0 MOXKETE IiTHIMATH
OlIbLIYy Bary.

3aHATTS 31 MITAHTOI0 Ta TUPSAMH JaAyTh OYIKyBaHI HACIHIJKH TUTLKH B TOMY pasi,
AKIIO BU OyJieTe MPOBOAMTH iX perysispHO. Bu cami MOBHMHHI BU3HAUUTHU [ cebe
neBHU pexxuM. Haiikpare 3aiimMaTucsi Tpudl Ha THXKJI€Hb, CKaXKIMO, B TTOHEIIIOK,
cepeny U m'arauiro. [Ipu 1boMy B peXxuMi TIWKHS JOTPUMYHTEe W TIEBHOI
MOCJIIIOBHOCTI B YepryBaHHI Baru INITaHTH 4d TUpi. Hampukian, y NOHEAUIOK -
BIIPABH 3 CEPEIHBOIO BAarolo, B CEPelly - 3 BEJIUKOIO, a B M'SITHULIO - 3 HAHMEHIIOKO.
Konu BUKOHY€TE BIIpaBU 3 MajoOl0 Baroo, CTapaTech 301UIbIIYBATH KUIBKICTD CIIPOO
1 moBTOpeHb. Pagnmo Takok aBa-TpU pa3u HA MICALb (SKIIO BH B XOpoIIiid (Hopmi)
MiJHIMATH CHAPSAM 3 TPAHUYHOIO Barolo.

[lonepBax Bara cHapsga Mae OyTh HeBenuka. Ko)kHYy BIpaBy croepliiy
noBToproiTe 5-8 pasziB. Y Mipy HiABUIIEHHS TPEHOBAHOCTi, TOOTO Bamioi (Hi3uIHOI
M1JTOTOBJICHOCTI, 30UIBIITYHTE, KIIBKICTh MOBTOPeHb. HalO1abIoro egekry MoxxHa
nocsarru npu 20-30 moBTopeHHsX. BukoHyroun BopaBu, poOiTh may3u. Ckaximo,
HOBTOPHIIN 5-8 pa3iB - MepenoYNHbTE XBUIMHY, a MOTIM PO3MOYMHANTE BUKOHYBATH

HACTYMHY BIpaBy. 3poOMBIIH BC1 BIIpaBH, OBTOPITh YBECh KOMILJIEKC 2-3 pa3u.
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Bu Moxere criuraTu: a SK K€ BU3HAUYUTH MMOYaTKOBY Bary? Jlyxke mpocro. Bary
JUIsl KO’KHOI BIIpaBU JOoOMpalTe Tak, 1100 OCTaHHI JBa MOBTOPEHHS JaBajUCs BaM 3
neBHUM (ane He HaaMmipHuMm!) 3ycwiuiaM. Konu cuia 3pocte ¥ BU BiguyeTe, IO 1O
(moyaTkoBy) Bary MiJHIMAETe BXKE JIETKO,- MEpexoabTe 10 Ouabinoi. KilbKiCTh
MOBTOPEHb, TAK CaMo, SIK Meplla Bara cHapsjaa, s KOKHOro pizHa. Bu Bxe mobpe
3HAa€Te, IO L€ 3aJIeKUTh B Hamoi (i3u4HOl miAroToBieHOCTI. KoxeH pyx
BUKOHYHTE PO3MIPEHO, 3 MOBHOIO aMILTITYAO0.

Ak 3aBXKau, MICHAS KOXHOTO 3aHATTSA - 3aKJI0YHA YacTHHA: JIeTKa Xoan0a 3

BUKOHAHHAM JIUXAJIbHHUX BIIPAB, BOI[Hi mpoucaypu.

IlImanca

Komnnexc nepuwiui

1. lns M's131B pyk. B. m. - HOru Hapi3HO, TpUMAaTH IITAHTy BHU3Y XBaTOM 3HHU3Y,
TynyO mpsiMuii. 3iITHYTH PYKH B JIIKTBOBHX CYT00ax i MJIaBHO, PO3ITHYTH 1X JTOHHU3Y.
Buxonatu 10 paziB y nBox-Tpbox migxomax (10X2-3). Bara - 20-40 kr.

2. lng Tpuiencis. B. m.- HOrM Ha MMPHHI TJIEYEH, IITAHTa B pyKax 3a roJIoBOIO.
Bunpsminenns pyk i3-3a ronoBu. 10X2. Bara mnomepemxenHs. OOuaBi BOpaBH
MO’KHA BUKOHYBAaTH CUISYH.

3. Jns M's131B pyK, rpyaHux M'siziB. B. 1.- nexxaun Ha naBi. JKuM ITaHTU pI3KUMU
XBaTaMU - By3bKUM, CEPEJIHIM, IMIUPOKUM TI1]] PI3HUMHU KYyTaMH, 3 Pi3HUX MOJ0KEHb-3
rpyzen 1, xxusorta. Omyckaty mranry nosuibHo. 10X2. Bara 20-40-kr.

4. J1ng nenbTOBUIHUX, TPANEUIEBUIHUX 1 TPYAHUX M's31B. B. m.-nexaun Ha nasi,
IITaHra 3a TOJIOBOK Ha BIJCTaHl BUIIPOCTAHUX pPYK. [lITHATH IITAaHTy OPSIMUMHU
pyKaMu BHEpEN-yBEpX 1 MOBUILHO OMYCTUTH HA >KUBIT, MIJHATH LITaHTY BHEpe.-
yBepX 1 OMyCTHUTH 3a royioBy y B.I1. 10-12X2. Bara - 20-40 kr.

5. Jlnsg M'g31B CIIMHY 1 CTETHA. B. 1. - mITaHra 3a rooBOIO Ha Iieyax, HO'M TPOXHU
mmpiie tasa. Haxun TymyOa Bhepen, He 3TMHAIOYM HIT, €HEPriiiHe BUIPSMIICHHS

TyJiy0a 3 IpOruHAHHAM y rpysax 1 momepek. 8-10 X 2-3. Bara 20-40-60 xr.
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6. JIns TpanenieBUIHUX M'A31B 1 M'431B pyK. B. .- HOrM Ha WIMpPHHI Ta3a, IITAHTra
B pyKax yHu3y. [[iAHSITH IITaHTy pUBKOM, CHIIOKO PYK: CTEXKHUTH, 100 BOHA pyXanacs
omkue 1o Tina. Onyckatu BHU3 miiaBHo. 10- 12X2. Bara - 20-40 xr.

7. Jlna M'a31B cliiHU ¥ cTerHa. B. m.- Tex came, mo ¥ y Bmpasi 5. Haxunutu
TyJyOa ynepen 1 BUKOHATH J1Ba-TPU NPYKHUX PYXHU; €HEPTiiHO BUIPSIMUTHU TYIyO 3
BUXOA0M Ha HOCKH. 10-12X2. Bara - 20-40 xr.

8. Jlms Tmx camux M'si3iB. B. m.- mexaunm oOmuMu4sM yHH3 Ha «K037Ti». Horwm
3aKpiIUIeH] 3a TIMHACTUYHY, CTIHKY (iX MOXKe TpUMAaTh TOBapuWlI), IITaHra Ha
wievyax. Haxunuruces Bnepen-yHn3, MBUAKO MOBEPHYTUCH Y B.II. 8-10X2. Bara -20-
60 kr.

9. na M'a31B TynyOa. B. m.- HOrM Ha MMPUHI CTYMHI, IITAHra 3a TOJIOBOIO Ha
wieuax. O6epratu TynyO ympaBo i BIiBO, He 3pyinrytouu ctynenb. 10-12X2. Bara -
20-60-80 xr:

10. st M's31B TynyOa 1 Hir. B. .- HOru. mumpie miedei, mranra 3a rojloBoI0 Ha
ieyax, TyJlyO0 TOBepHYTUH BhpaBo. CHUIBHO 3TMHAIOYM HOTH, OOEpHYTH TYIIyO
yJ11BO, BUIPSIMIISIFOYUCH, EHEPT1MHO MOBEepHYTH Tyay0 ynpaso. I[To 10-12 pa3iB yniBo

1 BripaBo. Bara 20-60-80 kr.

Komnnexc opyeuii

1. Jlng m's3iB HIr. Xoap0a BHUMajgaMu 31 IITAHTOI Ha IIeYax, HOTY B BHMAl
3ruHatu 10 rocrporo kyra. Ctynartu 20-40 kpokis 3 Baroto 20- 60-70 kr.

2. JIns M'A31B HIr. B. .- HOTM HA WKUPUHI CTYIIHI, IITAHra 3a TOJOBOIO HA IUIEYaXx.
SAxnHairnuOiie TpuciCTU Ha MOBHIN CTYMHI, eHEPTiiiHO BUIIPAMUTH HOTH. 8-10X3-4.
Bara 20-60-120-140 «r.

3. Jlns 3MirfHEHHS M's31B HIT 1 3B'SI30K HAAI'ITKOBOTOJIHKOBUX CyTJIOOiB. B. II.-
HOTY HA IIMPHWHI CTYIIHI, IITAHTa 3a FOJIOBOI0 Ha IUIeYax, M'STM Ha 3eMJi, a HOCKU
HII, Ha CTIMKOMY mifBuilleHH] y 8-12 cm. EHepriiiHO miAgBecTHUCS Ha HOCKU -
MOBUIHHO ONMyCTHTHCS, HA I'aTh. 10-12X2-4. Bara-60-130 kr.

4. dns m'a3iB Hir. CTpuOKHU 31 MITAHIOIO HA IJIe4aX Y HU3bKOMY MpPHUCIAI-BOEPE,

Hazajl, y cTopoHu (Ha noBHii ctynHi). 10X2-3. Bara-40-90 kr.

19



5. Jlnsg m's31B HIr. bir Ha MicIll 31 ITAHTOKO HA IJIeYax 3 BUCOKUM IITHIMAHHSIM
koiiH. [IpoTsirom 10-60 ¢ - Bix ogHOTO 710 TphOX MiaxoaiB. Bara-40-70 kr.

6. BcTtaBatu Ha HOCKHM 31 IITAHror0 3a rojioBoro. [loctaButu mig HOCKKU OpycOk
BUCOTOIO 8-12 cM, 3akpinuBiy ioro. Bukonaru 20-30 pa3iB y 4OTUPHOX MMiIX0J1aX.

7. bir Ha micui 31 mtanroro mpotsarom 0-60 c.

8. BuctpuOyBatu 31 IITAaHTOI0 3a TOJOBOIO 3 MPHUCIAIB Pi3HOT IITUOUHU - HA JIEb
3ITHYTUX HOTaX, HaMiBOpUCil, TInOokuit mpucia. Bukonatu 10 pasis.

9. Ilpucimaty 31 WTAaHTrOO Ha rpyasax. Bukonaru 5 pasiB y 3-5 migxogax. Bara
60-80xkr.

10. Ilpucizatu «po3HIKKOIO» (MIHOOKUN cim). 3—5 MiAXOAIB MO TPU pa3H B
KOkHOMY. Bara 60 xr.

VY HacTymHUX KOMILIEKCaX He BKa3yeMO H1 Baru, Hi KUIBKOCTI ITiIHIMaHb IITaHTH.
Ie koM 3aJIeXKuTh, BIJ PiBHS Baioi (i3UYHOI MiATOTOBICHOCTI 1 BJIACHOI MacH.
To6To Bu cami MaeTe qoOMpaTH Bary IITaHTH, AKY 3MOKETE MiTHATH 0€3 Haa3yCHIIb

8-10 pa3iB y 3-4 miaxoaax, KOPUCTYIOUHCH 3aITPOIIOHOBAHUMHU HUKYE BIIPABAMHU.

Komnnexc mpemiii

1. B. n.- mtadra 3a rojoBOI Ha IuleYax, HOr'M mupire taza. Haxunutu Tyny0
yrnepel, He 3ruHato4Yu KojiH. EHepriiiHo BUIIPSIMUTHUCS, MPOTUHAIOYNUCH Y TPYASX 1
NONEPEKY, MITHATUCA Ha HOCKHU.

2. B. nm.- te came. BukoHatu 2-3 TOpYyKHUX HaxWwiId BIEpeNd, EHEPriiHO
BUIIPSIMUTHCS, TIJHIMAIOYMCh Ha HOCKH.

3. Posrunatu mTaHry (3 JIETKOI Baroro) 3a TOJIOBOIO, JIEKAud Ha >KUBOTI.
TArHYTH WITaHTy MO BEPTUKAI, SKHAMOIMX4e 10 TyiayOa, eHepriiHO PO3THMHAIOYH
HOTH # Tyny0, 3ruHAIOYU PyKHU B JIKTSIX.

5. BupuBatu mTaHry Ha OpsMi pykKd BBepX 0e3 mijaciy (y BHUCOKY CTIHKY).
BuxonyBaTu BipaBy npsMHX HIT.

6. Horu Ha mwmpuHi medei. EHepriiiHo migHiMaTh MITAHTYy 3 TIAJIOTH HA TPYIU.

[ToTiMm - 3 BuCy Ha rpyu.
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7. IligHATA WITaHTYy HA TPYAM, HOTHU JCIIO Iupuie reded. TpoxXu BIIAXUIUTH
TyJly0 Ha3aja 1 €HEepriiHO IITOBXHYTH IITAaHTy BIepea (Ha mar, y siMy 3 MICKOM
TOIIO).

8. YV puBKOBHII crioci0 €HepriiiHO KMHYTH IITaHTy BBEpX-Ha3al, sSIKHaWIaml 3a
roJIOBY (Ha MaT, y sIMy 3 TIICKOM TOIIIO).

9. B. 0. - HOrM Ha WIMPHHI CTYIHI, IITAHra 3a roJIOBOK Ha ruieyax. Obeprartu
TyJIyO yIpaBo 1 BIIIBO, HE 3pYIIYIOUU HIT 3 MICIIS.

10. Tsara wmranru: puBKOBa - BHILE TPyAEH, IOIITOBXOBAa - JO TpyAecd. Y
CHOKIHHOMY TEeMIII.

11. B, i. - cunsguu Ha naBi, rpud MTAaHTH Ha 1Uiedax. Haxwisatu Tyny6 ynepen i
Hazal.

12. PuBox mtanru 6€3 maciay i 3 miaciiom.

13. PUBOK IITaHTH 3 MACTaBOK PI3HOT BUCOTH.

14. IligHiMaTH WTAHTY HA TPYIU: 3 MAJIUM MiACiAOM, 0€3 MiACiAy, He BTMHAIOYU
HIT Y KOJIIHAX.

15. Tsira nyist puBKa ¥ NOIITOBXY 3 PI3HUM HIAPUBOM Y 3aKIIIOUHIN cTajli pyxy.

T'upi

Komnnexc nepuiuun

(Bara 8, 12, 16, 24, 32 kr; KO>XKHY BIIpaBy BUKOHYBATH B J[BA ITiIXOJIH)

1. B. n.- Horm Ha mmwmpuHi miedeit. [lpucigatu 3 TUper0 Ha CHOUHI YU TUICYaX.
[ToBToputn 10 pasis.

2. Y ToMy X MOJIOKEHHI NPYKHO MPUCIIaTh HA NOBHUX CTynHAX. [Ipu BcraBaHH1
- miacTpudyBaTu BBepX. [loBTopuTH 10 pasis.

3. IlizHimMatu THpl 3 NUYIOTH JBOMA pPyKaMu 3a CHOUHOK JO TIOBHOTO
BuripsimieHHs. [loBroputu 5-10 pasis.

4. CtpubKu 3 TUpE Ha CHHUHI YW IUJIeYax; HOTM pa3oM, Hapi3HO, HAa HOCKaXx.
MokHa 1o 4yep31 Ha KOxkHiil HO31-16-20 pasis.

5. Xoap0a Bunagamu 3 rupero Ha ciuHi. 3podutn 10-20 BunagiB Ha KOXKHY HOTY.

6. IIpucigaTy Ha HOCKax 3 TMPEI0 Ha CIHMHI YM Ha muieyaXx. MoKHa BUKOHYBAaTH

npy>xHi npuciganss. [losroputu 10 pasis.
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7. Ilpucigaty Ha 7naBl 3 JBOMAa THMPSIMU B pyKax, TMpl OIYCKaIOThCS HUKYE
ctynens Hir. [ToBroputu 10 pasis.

8. Ilpucizatu Ha MOBHUX CTYIMHAX 3 JBOMA T'MPSMHU-HA TPYASX, HOTH Ha HIMPHUHI
wieueid. [ToBroputu 10 pasis.

9. B. 1.-. HOrM sAKHAUIIMpINE, TUPIO B3ATH 3a AYXKKY W ITOKJIACTH Ha CIUHY TaK,
mo6 BoHa Oyna Ha Jomatkax. TpUMaTH HOTH NPSAMHUMH, MOBUIBHO HAXWIATHUCA
BIIEpEJl, HE 3TMHAIOYM CIUHU. ['0JIOBY HE OmycKaTH, NpU HaXWil BIABOJUTH Ta3
Hazaj. [losroputu 10 pa3is.

10. B. 0. - HOrW sIKHaWMMpILIE, TUPIO B3STH 32 JYXKKY JBOMa pyKamu 3 OOKIB.
[TigHiMaTH THPIO Ha IpyAM BBEPX AHOM, BIIAXWIATUCSA Ha3ajd, NPOTUHATH CIIHHY.

[ToBTOpuTH 10 10 pasis.

Komnnexc opyeuii

1. Jlns M's131B ciuHU 1 KUMBOTa. B. M. - CHUAA4YM Ha 1171031, HOTH PO3BEJICHI B
CTOPOHH, THPS 3a roJI0BOI0. TpHMarouu rupro o0oMa pyKamH, HaXWIATUCS BIIEPE.
[ToBTOpuTH 10 10 pasis.

2. Jlng M'a31B criMHM 1 KWMBOTAa. B. 1.- cuASYM HaA IiJ1031, HOTH HIMPOKO
pO3BeJIeHI, TpUMaTu TUp0 oOoMa pykaMu 3a TosioBoro. [lo dep3i HaxumsTUCA 11O
KOXXHOI HOTH, IParHy4u TOPKHYTHCS cTerHa rpyabmu. [losroputu 1o 10 pasis.

3. Ons m's3iB pyk 1 cniuHMA. B. 1. - HOTM HaA MMPUHI TUIeYEH, KOJiHA 3ITHYTI.
HaxunuBmm TynyO ymepen, B3ATUCS PYKOIO 3a AYXKKy THpi. Jlenp migHSABIIN THPIO
HaJ M1JIOr0r0, KaYHYTH ii Ha3aJ MK HOraMH, OTIM MaxoM IO J1y31 BIEpel BUPBATH
Ha npsAMy pykKy. Bukonatu o 10 paziB KOXKHOI PYKOIO 3 BIIIOYMHKOM; Ha MOYATKY
BIIPABH - BAUX, HAIPUKIHIII - BUIUX.

4. JInst TBOTOJIOBUX M'SI31B 1 YaCTKOBO M'sI31B CIIMHU. B. 1. - HOTHM Ha-pi3HO, MIpsiMa
pyKa 3axOIUTIoe AY>KKY THpi JoJoHero Brepea. [limniMatu rupro 10 mieda, 3 CUJIO0
3ruHarouu pyky. [loBroputn KoxxHOI pykoro 1o 8- 10 pasi. JluxaHHs piBHOMIpPHE.

5. ns m's3iB pyk. B. m.- HOrm Hapi3HO, TUPIO yTPUMYBaTH Ha TPyAsx oboma
pykamu 3a ayxky. Brwxumaru rupto. Ilosroputun 8-10 pa3iB KOXKHOK0 PYKOIO.

JluxaHHs pIBHOMIpHE.
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6. JIns M'a31B HIT. B. .- HOrM Ha MIMPHHI TUIEYEd, TUPS B IBOX PYKax 3a CIHHOIO
Ha BHUCOTI cTeroH. Ilpucimatu 1 BcTaBaTH, HE HaxXWisiouM Tyayo ymepen. Ilim gac
IPUCIAAHHS TIJBOAUTHUCS HA HOCKAX; MPUCIJAIOYU - BAMX, MIJHIMAIOUHUCH - BUIUX.
[ToBToputu 8-10 pasis.

7. HQns M's31B HIT 1 TyJyOa. B. 11.- HOTM Ha MIMPUHI TUIEUEH, OJJHA PYKa 3 THPEIO
Ouns 1ieva, BUTbHA pyka - BOiK. Ilpucimatu, He BiJipuBarO4Yu M'AT BIJ IIJJIOTH,
IPUCIAI0YH - BIKX, MiHIMa0unch - BuauX. [lopropuru 10 pasis.

8. Iy M'sI31B CLIMHM Ta 3rUHAYIB CTErOH. B. I.- HOru-Hapi3Ho, TUps B 000X pyKax
3a TOJOBOI Ouns motwnumi. Haxwnaru Tymy® ynmepen, HE 3TMHAIOUM  KOJMIH.
Bunpoctyrouncs - BIUX, HAXUJsA0uuch - Buaux. [loroputu 10 pasis.

9. lns m's31B TynyOa. B. m.- Te came, ane. Horu mupiie ruiedeid. Kososi pyxu
TyJIyOOM, HE 3TMHAIOYM HIT;.IIPU HAXWJII Ha3aJ - BIUX, MPU HAXWIl BIOEPEN- BUIUX.
IToBTOpuTH 8-10 pa3iB B KokeH OIK.

10. Jlns xocux M's3iB XMBOTa. B. 1.- HOTHM; Hapi3HO, TUpPS B 000X pyKax 3a
rojioBoro Ouns motwwmii. Haxwisatu Tyny® moO4YepeskHO B CTOPOHU, HE 3TMHAIOYH
KOJIIH; BUOPAMISIOUUCH - BAMX,. HAXWISIOYUCH - BUAMX. lloBToputu 8 pasiB B

KOKHY CTOPOHY.

Komnnexc mpemiu

1. JIns M's131B skuBOTA. B. 1. - JIe)kaun Ha MMiJ1031, HOTH 3aKpiIljieH 3a 6arapero,
mady abo IHIIMK TpeIMeT, TUPIO MOKIACTU Ha rpyau abo Tpumartu ii 33amy Ouis
NOTWJINLI, o0oMa pykamH. 3TMHaTU TyJayO ymepex 1 MOBEpTaTUCh Y B. I.; IPH
PO3THMHAHHI - BAUX, IpU Haxwuil - BuauXx. Ilosropsitu 10 pasis.

2. Jlns M'a31B CIIMHU, HIT, ACJBTOBUAHUX 1 TPUTOJIOBUX M'si3iB. B. m.- HOrmM
Hapi3HO, KOJIIHA 3IrHyTi, TYJXy0 HaXWJICHUW BIEped, KHUCTI OOXOIUIIOIOTH THPI
JOJIOHAMHU 710 cebe, TArHyTH-TUpI0 1yXKKOK BEPTHKAIbHO BrOpYy, BUIIPSIMIISIOUU U
Tysy0. [linHIMar0uu rupro - BOux, onyckarouu - Buaux. [Tosropuru 1o 10 pasis.

3. Hna M's3iB TymyOa # HIr. B. m.- Tte came. OOXomuTH myXKy rupi odoma
pyKamu, 3poOUTH BJIMX - MIJHATHA THUPIO 0 KOJIH 13 3aMaxoM Ha3aJ MiX HOraMmu, a

IOTIM Bropy (TpuMaTH Ha BUIPOCTAaHUX pyKax). Bukonaru 8-10 pasis.
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4. Jlns M'A31B pyK, rpyaed 1 )kuBoTa. B. .- cuaguu Ha yaBl, MiAHATH TPl 10
iedei, JATTH TOpUIMIL W TpUMAaTH TUPl Ha NEepeArunvusx. 3poOUTH BAMX 1
BrKuMatu rupi. Bukonatu 8-10 pa3sis.

5. Jlns m's131B pyk 1 rpyaei. B. m.- Te came. Bukonatu BopaBy 1o uep3i KOKHOIO
pykoto (1o 5- 8 pasi).

6. JInsa M'a31B pyk 1 rpyaeil. B. m.- nexxaun ropiuvib, rups CTOITh 3a TOJOBOIO.
OO6xonuTH pyKamMu IyXKKy THUpl, TMAHATH i1 3-32 TOJOBU HA BHUMIPOCTaHI PYKH M
OIyCTUTHU Ha CTErHa, 3p00OUTH BUANX. BrukoHaTu 6-8 pasis.

7. Jlns M'A31B HIT, COUHY, pYyK. B. m.- mocrtaButu rupro Ha Bijacradi 10-20 cm Big
CTyneHb. Haxwnurtucs, miIHATH TUPIO 3 3aMaxoM MDK HOraMu Hazaa-yrepen,
OiJHATH 11 70 piBHS TpyJed, pI3KO IITOBXHYTH BEJIMKUM MaJIbLIEM AYXKKY THpi Bij
ce0Oe; onmucaBIIM HOBUN 00€pT, rMpsi IOBEPHETHCS Ha JOJOHIO M OMYCTUTHCS BHM3-
Haza]. Bukonaru § pasis.

8. ns M'a31B pyK, ciuHM, HIr. B. .- Te came. JKOHIUIIOBaHHS THPEIO B PI3HUX
HampsiIMKax (BJIIBO, BIIPaBO, BIIEpPE]], HAa3a/1) MOMEPEMIHHO JIIBOIO Ta TIPABOIO PYKOIO;
HE BUITYCKATH TUPIO 3 pYK.. BukoHatu mo 6-8 pasiB KOXKHOIO PYKOIO.

9. lna M's31B pykK, cnivHM, HIir; B. m.- Te came. [lapTHepu CTOSTH OAUH MPOTH
onHoro Ha Bijactani 3-5 M. OauH Oepe rupro, poOUTH 3 HEKH BEJIMKUMA 3amax,
MPOITyCKAa€ MK HOTaMH i Ha BHUIIPOCTAHIN PyIll IEPEKUIA€ MAPTHEPOBI, Oepydn 10
yBaru, o 3a 4Yac MOJbOTY THpS 3poOuTh moBHUM o0epT. [lapTHep, cmiimaBim
rupro, poOUTh Te came M Kujae rupto naptaeposi (Lo BopaBy MokHa BUKOHYBATH,
SKIIO y Bac 3'ABUTHCS BIIPABHICTH 1 CUJIA).

10. Jlns M's131B HIT. B. 11.- miaHaTH THpr0 o0oMa pyKaMu ¥ MOKJIACTH Ha IUIedl 3a
rojioBoto (MATPUMYBATH 00OMa pyKaMmH); BUKOHATH 4 MIJICKOKM Ha JiBIH, MpaBii i

Ha. 000X HOorax. BUKOHATH TpU4i KOKHY BIIpaBy. J{uxaHHs piBHOMIpHE.
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6. BIIPABU 3 IAPTHEPOM

[lepm HiX po3MOYATH BUKOHAHHS BIIPAaB IIbOTO KOMIUIEKCY, BaMm, MEBHA pid,
Tpeba 3HaiTu napTHepa. baxkano, 11106 BiH OyB nNpuOIM3HO OJHAKOBUX 3 BaMH MacHu
i cunu. BnipaBu 3 mapTHEpoM, KU HabaraTo BaK4Mid 3a BaC, MOXKYTb 3alTKOIUTH -
310pOB'10. byipTe 00epekH1 TaKOX y KUIBKOCTI MMOBTOPEHD (BKa3aHa HAMU KiJIbKICTh
— OPIEHTOBHA).

BnpaBu B mapax ayxe pisHomadiTHI. Cepel HUX € HaWNPOCTIII, SIKI MOXeE
IIBUJIKO 3aCBOITH KOXKEH TOYaTKiBEllb, ajieé BOAHOYAC YMMAJ0 M Jy’Ke CKIIATHUX
BIIPaB, BUKOHAHHSA SKHX NOTPeOye BIPAaBHOCTI, CUITH, TOCBIAY.

[Ilo Oinble yCKIaAHIOIOTHCS BIPAaBH, TO BUIIUMU CTalOTh BUMOTH HE TUIBKH JI0
(GIBUYHUX «KOHJMLII» MapTHEpIB, a W A0 IXHIX MOpPAJBbHUX SIKOCTEH, TaKHX,
HAMPUKJIA, K MY>KHICTb, PIIIIy4YiCTh, TOTOBHICTh HAJaTH JIOMIOMOTY OJIUH OJTHOMY.

Sk 1 B KOXKHOMY MOINEPEAHLOMY KOMIUIEKCI MOYMHANTE 3 HAWIET X, BOPaB, 110
HE 3alIKOJATH BAaIIOMY 3I0pOB't0. BripaBu 3 migHiMaHHSAM a00 HOCIHHSIM MapTHEpPA
PO3MOYMHANWTE TIILKH B TOMY pa3i, SKIIO BITYyeTe, IO J00pe OBOJIOJLIN CBOIM
TIJIOM, HaJIMJUCA CHUJIOK, HaOylIu CTIMKOCTI, IO BallMM pyXam IpUTaMaHHa
BIJITOYEHICTh, BIIPaBHICTh, IO 3pOCTa CBIAOMICTH BIJIMOBINATBLHOCTI 3a O€3IMEKy
napTHepa.

baxxano mouynHATH 3aHATTS MiJ HArJIAAaM, AOCBITYeHHX (DaxiBIiB, a TAKOXK MpU

0a1bOpPOMY CaMOBITUYTTI 000X MapTHEPIB.

Komnnexc nepuwiui

(BIpaBH 3 MEepeBaKHUM HABAHTAKEHHSM Ha M'S3U PYK)

1. B. .- ynop nexauu. To#l, XTO BHKOHY€E BIIpaBy, NepeOyBae B MOJIOKEHHI
ynopy. [lapTHep Tpumae ioro 3a oOuIBi HOTH ¥ MOBIIBHO MifiMae 10 PiBHS CBOIX
creron. Toii, XTo pOOUTH BHpaBy, 3TMHAE i PO3TMHAE Pyku. Moro Tino mpu mpomy
MOBHICTIO BUTIPOCTaHe. B HaWHIKUIN TOYI pyXy BiH MOKE Jie[lb TOPKATHUCS MiAJIOTH

rpyasmMu abo migdopiaasaM. Bukonatu 10 pasis.
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2. XonnbOa B ymopi nexauu. Tol, XTO BUKOHY€E BIIpaBy, nepeOyBae B ymopi
nexaun. [laptHep Oepe Horo 3a HOTM TPOXHU BHUIlE TOMUTOK. TOMH, XTO BHUKOHYE
BIIPaBY, IOYMHAE XOAUTH Ha pyKax. 3pooutu 20-30 KpoKiB Ha pyKax.

3. Xoawba B ymopi Jexaun Ha 3IrHyTHX pykax. [locnioBHICTh pyXIB Taka XK, 5K 1
B Jpyrik BrpaBi. OOUIBI pyKH TOTO, XTO POOWTH BIpaBy, 3ITHYTI B JIKTHOBUX
cyrino0ax TakMM YWMHOM, IO MOT0 IpyId PyXaroTbCd HaJ MIJJIOTOK0 Ha BlJICTaHI
npubnuzno 2 cm. llg BmpaBa BuMarae OUIBIIMX, HIK ApPyra, M'SI30BHX 3yCHJIb.
3pobutn 20 KpOKiB Ha pyKax.

4. Ctpubku B ymopi nexaun. B. m.- sk 1 B mepmniii Bmpasi. 3a paxyHOK
EHepriiHOro BUIIPOCTaHHSA PYK Y JIKTHOBUX CYIJIOOax 1 BIAIITOBXYBaHHS PYK 1
najamiB TyayO BipuBaeTbcsl oA MiAjoru. BrnpaBy mokHa Ha0araTto YCKIJIaJHHUTH,
SIKIIO 111 YacC BIIPUBY BiJI MiJIJIOTH TJIECKATH B JOJIOHI - OJUH a0o JiBa pa3u. BripaBy
BUKOHYIOTH 1 Ha MicIll, 1 B pyci. Bukonatu 6-8 pasis.

5. ObonuibHa X0ap0a B ynopi Jiekaud. BrpaBy BHKOHYIOTH OOMBa MapTHEPH.
[lepmmii nexuTh Ha XKUBOTI. Jlpyruii, po3CTaBUBIIM HOTH HAJ TyJTyOOM MEpIIoro,
CTa€ B MOJIOKEHHS YINOp, JekKauyu oOnuyysiM 10 Horo Hir. Ilepmmii oOxormioe
HOTaMHU TyJyO JIpyroro i TpuMae pykamMu HOTO TOMUIKH TaKHUM YHHOM, IO TIPHiiMae
MOJIOKEHHST yrnopy Jiexkauu. [loTiM moueproBo BHUBUIbHIOE HOTU JPYroro W Hajae
oMy TaKUM YHHOM MOJKJIMBICTH TIepecyBaTHCs Ha3aj abo Brepen. Buxonatu 10-12
pasis.

6. B. n.- ynop nexaun 33amy. Toil, XTO BUKOHYy€E BIIpaBy, nepeOyBae B yIopi
nexauu 33aay. [laptHep TpuMmae ioro 3a 00HMIB1 HOT'M KOJIO I'AT. TOH, XTO BUKOHYE
BIIPaBY, 3rMHAE i pO3TMHAE PYKH B JIKTHOBHUX CYTJI00aX 1 HAMAra€eThCs MPHU LBOMY
TPUMATH TIJIO sIKOMOTa piBHiIIe. YuM BUIlE MapTHEp MiJHIMATUME HOTHU TOTO, XTO
BUKOHY€ BIIpaBy, THM Jierme 11 BUKOHYBaTu. BrpaBy MOXXHa JONOBHUTH
NepeCcyBaHHIM Ha pyKax ylepen 1 Ha3aj, a TAKOX MEePEeCyBaHHSIM Ha 3ITHYTHX pyKax.
Bukounaru 10-12 pas3is. '

7. B. m.- ynop Jiexxauu 3 MapTHEPOM, LIO CUIAWTH BEpPXU. TOH, XTO BHUKOHYE
BIIpaBy, nepedyBae B ynopi Jiexadu, MapTHEP CUAUTH Y HbOIO HA CHHMHI OOJUYYSIM

10 Hir. Toii, XTO poOUTH BIpaBY, IOYMHAE 3TMHATH i pO3rUHATU PYKHU. B HallHMXK41ii
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TOYI[l BMOpPaBU BIH MOXE 3JI€TKa TOPKATUCS MiJJIOTH TPYABMH YU MiAOOPIIASIM.
BuxkoHaHHs 1i€i BOpaBM 3 MapTHEPOM OJHAKOBOI a00 OLIbIIOI Baru BHMArae
3HAYHUX M'S30BHX 3ycuib. Bukonaru 6-8 pasis.

8. B. m.- monBiitHu#t ynop nexauu. OAauH 13 mapTHEPiB nepedyBae B MOJIOKEHHI
Je’KadyM Ha CIIUHI i TpuMae oOUJIB1 pyKH, BUTIPOCTAHUMU BIrOpY.

Jpyruil mapTHep CTOiTh 3a OJHMH KPOK BiJ TOJOBU IEPHIOr0 M -TpUMAE HOro
pyku. [loTiM oOuaBa OJHOYACHO 3TMHAIOTH 1 PO3THHAIOTH PYyKH. B HaillHMKUOMY

N0JIOKEHH1 00M/Ba Jie/Ib TOPKAIOTHCS IPYIbMH OJUH 0J1HOTO. Bukonatu §8-10 pasis.

Komnnekxc opyeuii

1. IlonepemMiHHO 3rMHATU ¥ PO3TMHATH PYKU B MOJOKEHHI CTOsiuM. Toi, XTO
BUKOHY€ BIIpaBy, mepedyBae Ha BijcTaHl mpuOIM3HO 1 M Bim mapTHepa W Tpumae
iioro 3a pyku. [loTiM mMounMHae 3rUHATU ¥ PO3TUHATU PYKU 3 HEOOXITHUM YIIOPOM.
Bukonaru 10-12 pa3sis.

2. 3ruHaTy ¥ pO3rHMHATH PYKH CTOSA4YU. TOH, XTO BUKOHYE BIIpaBy, NepedyBae Ha
Takiil BiJICTaHl BlJ MapTHEpa, 100 MpU MOBHOMY BHUIIPOCTaHHI PyK HMOro JOJIOHI
TOPKAJIUCS J10JIOHb mapTHepa. [1oTiM mapTHEpHU OIHOYACHO 3TMHAIOThH 1 PO3TMHAIOTH
pyku. B HIDKUOMY MOJI0’KE€HHI MapTHEPU MOBUHHI TOPKATUCS OAUH OJIHOTO IPYIbMHU,
iXHI TOJIOBU 3HaxoaaTbes nopsad. Horu it Tyny6 npsmi. Bukonatu 10-12 pasis.

3. IlomepemiHHa Tsra 3 TMOJIOKEHHS HAMIBIOPHUCiAY. TOH, XTO BHUKOHYE BIIpaBYy
nepeOyBae CIOYATKY B MOJIOKEHH1 JIETKOrO MpHUCITy NpoTu napTHepa. Hocku Hir
napTHepiB TOpkawoThea. [lapTHepu OepyTh OJUMH OJHOTO 3a OJHOWMEHHI PYKH #
CTalOTh Y MOJOKEHHs HamiBHIpuciay. [1oTiM 3ruHaIOTh 1 pO3ruHaIOTh PYKH. ['010BHE
B 111 Brpasi - (ha3a Tsaru. 3BepTaT yBary Ha J103yBaHHs onopy. Bukonaru 10 pa3is.

4. 3ruHaTH PyKH, TPUMAKOYUCh 3a MNOTHUIMIIO NapTHepa. Toil, XTO BHKOHYE
BIIPaBYy, TPUMAEThCsI 000Ma pyKaMH 3a MOTWIIMIIO MapTHepa ¥ 3aBucae. [loTim 3
CUJIOI0 3TMHA€ PyKU, MOKKM MOro rojioBa He Oyje Ha PIBHI 3 TOJIOBOIO MapTHEpa.
Tyny6 Bumpoctanmii. Yum BUIEe BI3bMETHCS TOW, XTO BUKOHYE BIIPaBY, 3a TOJOBY

CBOT'O MapTHepa, TUM OllIbllle HABAHTAKEHHS BIAYYBAaTUMYTh M'si3H ioro mwui. 1106
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YHUKHYTH 3aliBOIO HaBaHTaXXEHHS HAa XpeOeT, MapTHEP MOKE CIUPATHCS pPyKaMu Ha
kojiHa. Bukonatu 10 pa3sis.

5. Onip npoTH BUNPSAMIIEHHS 31THYTOI pyKd. Toi, XTO BUKOHY€E BIpPaBy, TPUMAE
PYKy 3ITHYTOIO B JIIKTROBOMY CyIJIOO1 Tak, 100 BOHA YTBOPIOBaJIAa TOCTPUN YU
npsimuit kyT. [lapTHep Tpumae oOoma pykKamMH CTHCHYTY B KyJaK PYKy TOrO, XTO
BUKOHYE BIPaBYy, ¥ HaMmaraerbcs, AOJAIOYM OIIp, BUOPSAMUTH ii. BopaBy MoxHa
BUKOHYBAaTH 1 B Takuil cmoci0: TOW, XTO BHKOHY€ BIPaBy, TMOYMHAE 3THHATH
BUIIPOCTAHY PYKY, J0Jlal0uu omip naptHepa. Bukonatu 6-8 pasis.

6. Omnip BUNPOCTaHOI 3IFHYTOI PYKH B IMOJIOKEHHI Jexadu. Toi, XTO BUKOHYE
BIIPaBY, JIGKUTh Ha KUBOTI i 3rHHAE PYKY, @K JIOKA BOHA HE YTBOPUTH TOCTPHIl a0
npsimuil kyT. [lapTHep Tpumae oOoma pykamu CTHCHYTY B KyJakK PYKy TOrO, XTO
BUKOHY€ BIpPaBy, W HaMaraerbCcs MPUTUCHYTH i1 110 migjiord. BmpaBy MoskHa
BUKOHYBAaTH M Tak: TOH, XTO pPOOWUTH BIpPaBY, NOJIAIOYM OIIp MapTHEpa, 3rHUHAE
BUIIPOCTaHy pyKy. Bukonatu 6-8 pasis.

7. B. 1.- TOi, XTO BUKOHY€E BIPaBY, JIGKUTh Ha CIIHUHI, PYKH Bropi, mapTHep O
Horo royioBu y HamiBrpuciai. To#l, XT0 BUKOHY€E BIpaBy, Oepe pyKd MapTHepa 3a
KHCTI ¥ TATHE 1X BIiepen Ao mianord. [lapTaep cTBoproe ormip.

8. B. m.- TOM, XTO BUKOHY€ BIpaBy, JEKUTh Ha CIHUHI. BripaBa 3 ornopomM npotu
OIyCKaHHS PYK y MOJIOKEHHS B CTOPOHHU. [lapTHEp HaMaraeThCsi BUIIPOCTaH1 JOTOPH
PYKH NPUBECTH B MOJIOKEHHS B CTOPOHHU 32 PaxXyHOK IEPEHOCY Baru CBOTO TUjIa Ha
pyku HWKHbOro. [lpum mnpaBuiIbHOMY [103yBaHHI OINOPY HUKHIA MOXE TaKOX
NEPEBOJIUTH PYKHU 3 MOJOKEHHS B CTOPOHHU B IOJIOKEHHS Iepes coboro. Bukonaru

6-8 pasis.

Komnaexc mpemiii

1. B. .- o6uaBa mapTHEpU CTOATH OJWH MPOTH OJHOTO Ha Takid BiACTaHI, 100
MOXHa OyJi0 B3STHCS 3a pyku. Po3BecTM W MmiHECTH AOTOPU PYKH 3 PyKaMH
naptHepa. J[ns mporo oOujaBa OJHOYACHO TIEPEHOCSATh Bary Tijda BIEpend, aje

3yCUIIJISIM pPYK Ta IOCTYIIOBHMM PO3BCIACHHAM ix Yy CTOPOHHM INICPCHIKOMKAIOTH
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NaAIHHIO. 3 UBOTO MOJO0KEHHS MAPTHEPHU 3YCUIUISIM PYK 3HOBY MTOBEPTAOTHCA Y B. II.
Bukonartu 6-8 pa3sib.

2. B. m.- TO#, XTO BUKOHY€ BIPaBY, CTOITh 31 CXPEILIEHUMH Ha TPYASX PyKaMH;
nmapTHEp CTa€ A0 HhOTO (PPOHTANBHO, Oepe PYKH TPOXH BHUIIE JIKTHOBOTO Cyrioda i
HAMaraeThCs 3aBa)KaTH, HOMY PO3BECTH JIKTI B CTOPOHHU. TOM, XTO BUKOHY€E BIIpaBy,
Ma€e OUIbII BUTIAHMM KyT 3yCHJUIS W TOMY Jojiae omip maptHepa. Bukonatu 6-8
pasiB.

3. B. .- cuasiun 061MYYsIM OJIMH MPOTH OJHOTO, CIEPTUCSA PO3BEIEHUMHU HOT'aMH,
pyKaMu TpUMAaTHCSl Ha IIMPUHI W BUCOTI Iuieder 3a nanuuro. 1o yep3i HaxuidaTucs
BIIEpE/ 1 Ha3aJ, YUHSAYHU OJIUH OJAHOMY omip. BukoHaTu no 6 pasiB KOXKHUM.

4. B. 11 - cuAsS4YM COIMHOIO OJMH JI0 OJAHOI0, TPUMATHUCA 32 MAJIULIIO HAJl TOJIOBOIO.
OauH HaxwisleTbcs BHEpe] 1 TATHE Ha cebe napTHepa, SIKUH MaKCHUMaJbHO
IIPOTUHAETHCS. BUKOHATH 110 5 pa3iB KOXKHUM.

5. Xoap0a 3 mapTHEepoM Ha mievax, nmactpuOyBanna. Bukonatu no 20-30 pa3is.

6. Ctpubku Ha OAHIN HO31 3 MapTHEpPOM Ha Iuiedyax. BukoHatu mo 6 pasiB Ha
KOXHIN HO31.

7. Xonpba BUMagaMu pi3HO1 MIMOWHU 3 MapTHEpPOM Ha Tuiedax. Bukxonatu 8-10
pasis.

8. IIpucinanns 3 napTHepoM Ha ruieyax. Bukonatu 10 pa3sis.

7. BITPABU 3 ECIIAHIAEPOM

Ecnanaepu, sk 1 TaHTeNi Ta ryma, HAIEKATh 10 PO3PAIY TaK 3BAaHUX JOMAITHIX
CHaps/iB. 3 HUIMHU MOXXHA TPEHYBAaTHUCh y J0Ope MPOBITPEHI KiMHATI, Ha OAJIKOH1 M
noABIp'i.

Ecnangepu OyBaroTh pi3Hi — r'yMOBI, IpY>KKMHHI. Ha BiiMiHY BiJ aMOpTH3aTOpa B
ecnaHjiepa € ABl 3py4Hl PYKOSITKM 3 TayKaMH, Ha SKUX 3aKPIIUIIOI0Th TYMOBY KUY
260 TIPyXKHUHY. IX Terko 3HIMaTH, 0 MA€ 3MOTY PETyJTIOBATH BUBAHTAKECHHS.

Bnpasu 3 ecnmanzmepom m100pe pO3BUBAIOTH CHITY, CHPHUSIOTH PO3BUTKY M'SI3IB 1

CEpLEBO-CYAMHHOI CUCTEMM.
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Bukonytoun BnpaBu, BU CHEPINY BiAUy€eTe IEBHE MPUCKOPEHHS PyXY, a 3TOJIOM, Y
MIpY HaTATYBAaHHS €CNaHJEpa, WIBUAKICT PyXY 3MEHIIYBAaTUMETHCS 1 BOJHOYAC
3poctatuMe M's3oBe 3ycwiis. OTOX, TMOYMHAIOYM 3aHIATTA 3 €CIaHIepOM,
HacamIiepe]] BU3HAUTe, HAaCKUIbKHU Tpeba 3MEHILNUTH Y HbOMY NPY>KMHOK YU TYMOBHUX
KHUIOK, TOOTO 103yiiTe HaBaHTa)xeHHs. Lle 0co0IMBO BaXXJIMBO Ha MOYATKY 3aHSATH 13
IIUM CHAPSIOM.

Mix okpeMHMH MiAX0AaMH HEOJMIHHO po0iTh nay3u 1o 20-30 c.

[logo KUIBKOCTI MiAXOMAIB 1 MPUHOMIB, TO TYT KPUTEPIsIMU MOBUHHI OyTH Ball
BiK, (pi3WYHA MIATOTOBJICHICTb, CAMONOYYTTA W KIHIIEBA METa, SIKy BU IMOCTaBWIIU
nepes co0oro.

Kpammii yac ans 3aHaTh — Apyra nonoBuHa AHsS. OIHAK, BPaXOBYIOYH, IO MPHU
3aHATTAX 3 €CIAHJEPOM JIETKO J03YBAaTH HABAHTAXXCHHs, MOXKHA BIIPABJIATUCH 1
BpaHill. B nmanomy pa3i He 3a0yBaiiTe, 10 Balll OPraHi3M III€ OCTATOYHO «HE
OPUKUHYBCS», 1, OT’KE, BU III€ HE TOTOBI 10 CEPHO3HUX (DI3UUHUX HABAHTAKEHb.
Tomy mouwnHaiiTe 3 JEerKoi TITIEHIYHOI TIMHACTHKUA O€3 CHapsiaiB. 3poOiTh JETKy
PO3MUHKY i AMXalbHY FIMHACTUKY. A BXe€ MOTIM — KUIbKa BOpaB 3 ecnaniepoM. /o
pedi, CKpaJaroyd PO3MHHKY, BBOJBTE J0 HEi BIpaBH, MOJIOHI JO THX, IO IMOTIM
BUKOHYBAaTHMETE 3 €CIIaHAEPOM, - 1ie Oyie cBoepiaHa penetuuis. byayiite po3aMUHKY
TaK, 00 NPUOJIU3HO HA OCTAHHIN YU NEPEIOCTaHHIM BIIPaBl KPAIUIMHU [IOTY BKPUIH
yoJ10. [le BBakaroTh 3a 03HaKy J0OPOTO PO3IrpiBaHHS BCHOT'O OPTraHi3My, MICIS YOTO
BiH TOTOBHI 10 BAKOHAHHS OCHOBHHX BITPAB.

TpuBamicts 3aHATh ypaHui — 15-20 xB, micig 00ixy — 30-45 xB. Ilicng 3aHATh
HEOIMIHHO Mpuiimaiite BoAH1 mnponenypu. Crodatky NEpernovYMHbTE B 3pYy4HIN
po3cnabineHid 1mo3i npotsiroM 5-10 XxB A0 MOBHOTO BIAHOBJIEHHS MyJbcy. [y um
BaHHA MMOBUHHI Oy1 MMOMIPHO TETLi.

Excnanzep MoxHa BHKOPUCTOBYBaTH 1 Ik amoprtuzarop. s mporo 1o aBox
KiHIIIB ecranepa(pyKosATOK) MPUIIAIITYNWTE 3 peMeHs a00 MIITHOI MOTY3KH MeTJ, sKi
MO)XHA HaJIBaTH Ha JBEPHI pydYKH, Tiuid, 1 T. iH. B Takwmii cnoci6 Bu Habarato

30UIBIINTE apceHal BIIPAB 3 €CIIaHACPOM.
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Hwuxye nomaeMo BIpaBH 3 €CMAHIEPOM, PO3paxOBaHl HAa PO3BUTOK 1 3MIIHEHHS
neBHUX rpyn M'a3iB. Ilogaemo Taky KUIBKICTH BIpaB, 0O BU MOIJIM IMPOTATOM
TPUBAJIOrO Yacy BapilOBATH iX.

VY BCix BIIpaBax JAMXaHHS PIBHOMIpHE.

Komnnexc nepuiuii

1. B. .- HOTHM Hapi3HO, €CHaHEp Y BUIIPOCTAHMUX BIepen pykax. Po3rsaryBaru i
BiJITycKaTu ecnianaep. Bukonatu o 12 pa3sis.

2. B. .- Te came, asie ecianep TOpKaeTbes rpyaeil. OqHy pyKy 3ITHYTH B JIIKTI,
Opyry — Bumpoctatu. [louepexxHo BUNpSIMISHTE pyKd B CTOpoHU. Bukonaru 8-10
pasis.

3. B. n- te came. IIpsmi pyku 3 ecnaHaepoM OMyCKaTH JOHHM3Y. Po3TsaryBaTu
ecrianjiep B croponu. Bukonatu 10-12 pa3is.

4. B. n.- Te came, ane pykH 3 €CHAHAECPOM 3a CHOMHOK BHU3Y. Po3raryBatu
ecnanzep. Bukonatu 6-8 pasis.

5. B. m.- HOr" Hapi3HO, eclaHjep MOKJIACTH Ha CIUHY, PYKH 3ITHYTH B JIKTAX.
Boanouac BUnpaMiiaTA pyku BIiepes, MOTIM — nmovyepeskHo. Bukonartu 8-10 pasis.

6. B. 11.- HOrM Hapi3HO, ecaHep 3a CIUHOIO, MIPaBa pyKa Bropi TpUMae ecraHjiep
3a OJJHY PYKOATKY, JIiBa BHU3Y — 3a Apyry. Po3TsaryBaru ecnanaep Bropy mo4epexHo
JBOIO Ta MPaBoIo pykamu. BukoHnatu 6-8 pa3iB KOKHOIO PYKOIO.

7. B. n.- Horu HapizHo. B3sTu nBi manuii abo 3aii3Hi npyTu 3aBaoBxKku 70-80
cM. IIpocynyTr 0oaHYy naynuiuio (IpyT) B HUKHIO PYKOSITKY €CHaHAepa i HATUCHYTH
Ha Hei oOoma Horamu. [pyry mamuiio (NpyT) MPOCYHYTH Y BEPXHIO PYKOSITKY.
3ruHaTy ¥ pO3rUHATU PYKH B JTIKThOBUX cyrio0ax. Bukonatu 10 pa3is.

8. B. m.- Horm Hapi3HO Ha KIHIHMX MaJMIll, MPOCYHYTOI 4Yepe3 PYKOATKY
ecnanjiepa, APYruil KiHElb eclaHjepa 3 MPOCYHYTOI0 Yepe3 PYKOATKY MauIeio
TPUMAaTH Ha rpyJsx K wraHry. Buwxkumanns. Bukonatu 10 pa3is.

9. B. m.- HOrM Hapi3HO, TPUMAaTH MAJMIIO XBaToM 3Bepxy. [limHocuTH pyku

BYXOM ymepen 1 onyckaT Bukonaru 10 pa3is.
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10. B. n.- HOrM Hapi3HO, CTaTH Ha NajauUoo odoma Horamu. Ilpucictu 1 B3ITH B
PYKH Jpyry Majulllo, MPOCYHYTYy B PYKOSTKY €cCHaHAepa, HATATHYTOrO B3JIOBX
xpebta. Ha pa3 — nigBectucs, Ha ABa — npucictu. Bukonaru 10 pasis.

Komnnexc opyeuii

1. B. .- HOoru HapizHo. OHY PYyKOSITKY €ClaHepa 3aKpIUTH 3a IKUHUCh MIPEAMET
TakK, 11100 BOHA He 3ipBaJjiach. Jpyry HajiTH HA HOCOK JIiBO a00 mpaBoi HOru. Pyku Ha
nosici. [louepekHO MIAHOCUTH HOTU BIepes. YBAXKHO CTEKHUTH, MO0 e€crmaHaep He
3ickouuB. Pobutu Te came, ajie 0OEpHYBIIKCH /10 €CaHjepa crnuHoro,. [limHiMaTu
HOT'H 3 €ClaHJIepoM yBepx-Ha3ajl. CtaTu O0OKOM 10 ecriaHziepa, BIIBECTH HOTY BIIIBO,
BIIpaBoio Bukonatu 8 pasis.

2. B. m.- 3aTUCHYTH B KHUCTI PYKOSITKY €cCHaHjaepa, 3ITHYTH PyKy B JIKTI U
OPUTUCHYTU A0 Iuieda. Hory mpocyHyTu B JIpyry pyKosTKy ecrnaniepa. Ha pa3 —
BUIIPSIMJIISITA HOTY /IO YIIOPY BHU3, PO3TATYIOYM ecrliaHjep. BepxHio pyKosTKy mnpu
LIbOMY HE BlApuBaTH Bij mie4ya. Ha nBa —y B. . Bukonatu 6-9 pasis.

3. B. n.- oHI€EI0 HOTOIO HACTYHNUTH HAa PYKOATKY €CMaHJepa, NMPOCYHYBILU B
3MO031 B Hei cTynHio. Ha pa3 — migHOCUTH PyKy 3 €CHaHAEepOM JIOTOPH, PO3TATYIOUH
fioro 1o ynopy, Ha 7Ba — y B. . Bukonaru 8-10 pa3is.

4. B. n.- 3aKpinUTH OJWH KiHEllb €CIaHjiepa, IPYruii TpUMaTH B IpaBiid abo JiBii
pyli, CTOSITH OOKOM 31 CTOPOHM PYKH, IIO BHUKOHYIO BopaBy. Ha pa3 — mpsamoro
PYKOIO pO3TATYBAaTH €CHaHAEp, 3TMHAIOUU PYKY, 1 MIPUTIATYIOUYH €CTIaHep 10 rpyaei,
Ha JBa — y B. 1. Bukonatu 8-10 pa3is.

5. B. 1.- 0IHy pPYKOSATKY €CHaHJepa 3aKpiluTH, Ipyry — TPUMATh B 000X pyKax,
3ITHYBIIM PYKHU B JIIKTHOBHUX Cyrio6ax. Ha pa3 — Haxumsatu TyinyO BHU3, IPsIMI pyKH
OPOMYyCTUTH MK pO3CTAaBICHHMU Ha IIMPUHY IJIe4eld HOraMH 1 BOJHOYAC
po3TsaryBatu ecnanjep. CTEXUTH 3a TUM, 1100 PyAH 3ajaulIanucs npsmMi. Bukonatu
10 pas3is.

6. B. m.- ouMH KiHEUb ecnaHiepa 3aKpilUTH Ha PIBHI IpyJed, IPYyruid B3SITH
obomMa pykamu, oOepHyTHCS OOKOM. Pykm migHecTH HaJ TOJOBOK 1 SKOMOTa
CWIbHIIIE HATATHYTU ecnianjep. Haxunsatu TynyO y CTOpPOHY, MPOTHIIEKHO TiH, 3

SIKOI 3aKPIIJIEHO €CIIAHJIEP.
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7. B. m.- crosum Ha miau03i, OOEpHYTHUCS OOKOM A0 3aKPIIUICHOTO KiHIIA
ecnanzepa. Haxunsatu TynyO y CTOpOHY, CHIIBHO HaTATYIOUM ecnasjep. Bukonaru
10 pa3sis.

8. B. m.- crosyMm CHOHUHOIO JO 3aKpIMJICHOTO KIHIA ecCHaHjepa, ApyTHi
yTpuMyBaTH oOoma pykamM 3a rosioBoro. Haxumsatu TynyO ynepea. Bukonatu 8
pasis.

9. B. n.- cuggun Ha MmiII031 OONHMYYSAM JO 3aKpIIUICHOTO KIHI ecCIHaHjepa,
BUIIPOCTATH PYKH BIEPE]l HA PIBHI IrpyJied 1 BTpUMyBaTu Apyrui KiHemb. Ha pa3 —
BIJIKMHYTHCS Ha3aJ, pO3TATHYTH €CIIaHJIep, Ha 1Ba — Y B. I1. Bukonaru 8-10 pa3sis.

10. B. m.- Te came. Pobutu kosoBl pyxu TynayOa 3 pO3TATHEHHSM €eclaHzaepa
BIIPaBO-BJI1BO. Bukonartu 6-8 pasis.

11. B. n.- ecnanziep OJHUM KIHIIEM 3aKpilJIEHUH Bropi Haj roioBoro. [pyruit
KIHELb €CTIaHJepa HATATYIOTh 000Ma pyKaMH, HaXUJISIOUUCH 1 IOCTal0YM HOCKH HIT.

Bukonartu 8-10 pas3is.
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