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BCTYII

HuHi, HareBHO KOKEH 3HAE€, M0 TaKe TiNOJUHaMIs, SIKY LULJIKOM CIPaBEJIUBO
HapeKiIn «XBOpoOoio BiKy». Lle, KOpOTKO Ka)KydH, HEJIOCTaTHICTb pyXy, Opak
BIAMOBIAHUX (PI3UYHUX HABAHTAXKCHb HA OPraHi3M JIOJWHU - HETaTUBHI HACIIIKU
HAyKOBO-TEXHIYHOT peBOJIONIl. ABTOMaTHKa, €JIEKTPOHIKa, KiOepHeTHKa Ta IHIII
BUTBOPU JIIOJICBKOTO TEHis Jenaii Oulbllle BUTICHSAIOTH (DI3UUHY Mpallto, 1o
HEMUHYY€ TPUBOJIUTH 10 3MEHIICHHS PYXJIHMBOCTI Jitoaei. OTke, cyyacHa JIl0JuHa
- IITUIIE aTOMHOTO BIKY - BUTpaya€e BCe MEHILE 1 MEHIlIe MYCKYIbHOI eHeprii. Lle
3ryOHO BIUTMBa€ Ha Bci (1310JI0T1UHI MpollecH ¥ cucteMu opraHizmy. «dizuyna
Oe3IISUTBHICTEY» CYNEepEeUrTh 3alporpamMoBaHii 3 JIaBHIX JaBEH MPUPOJIl JIOAUHH,
OpraHi3M $KOi MPOTATOM THUCAYONITh NPU3BUYAIBCA [0 BEIMKUX (PI3UUHUX
HABaHTaXXEHb, PYXJIMBOCTI. B Hamomy Tull HEMae >KOAHOTO OpraHy, OJIHOI
KJIITUHU, K1 O He 3a3HaBalM BIUIMBY PyXy. Binm 3ramanHoi 0e3issIbHOCTI M’S3U
«B’SIHYTb», 3MEHIIYIOTHCA B 00CS31, BTpA4aloTh CBOIO €JIaCTUUHICTb.

Ha mpeBenukuii xanp, Ime Ayxe Oarato JOJA€H HE YCBIIOMIIIOIOTH
HeOE3MeYHUX HACIIJIKIB MaJIOPYXJIMBOI0, CHASYOTO CIOCOOY JKUTTSA, a TOMY U He
n6aroTh Tpo Te, MO0 SKOCh KOMIIEHCYBAaTH HEJOCTATHICTh pyxJuBocTi. He
3aBaHTAXYIOTb CBOi M'I3M PETrYJISpHUMHU BIpaBamMu, 0I0 MPU3BOIUTH 10
MOPYIICHHS AISUIBHOCTI OPTaHiB 1 CUCTEM IXHBOTO opraHizmy. OcoOJIuBO CTpaKIae

CCpUCBO-CYAMHHA CUCTCMA.

1. ITIOPAJTH JUIA BCIX

Jly’e BaxJIMBO MpaBWIBHO po3nouyaTu. HemapeMHO x KaxyThb, 1m0 H00puit
MOYaTOK MiBIEpeMOru BapThil. BUKOHaHHS BCiX (I3UYHUX BIpaB 3aBXKIU
PO3MOYMHAIOTH 3 PO3MUHKH.

Tyt BcTymae B 1110 MPUHLMKII TOCTYNOBOCTI, MociifoBHOCTI. He mocmimaiite, He
dopcyiiTe HaBaHTaXEHHs, 00 MOXXETe HaKoiTH JiMxa. Bci HOBauku MaroTh
MOYMHATH 3 HEBAXKKHUX CHapsAiB (Barowo moHaioOuibme 1-2 kr). Ha mepmmx

3aHATTSIX KUIBKICTh MOBTOPEHb KOXHOI BIPAaBUM Mae OyTH MiHIMallbHa (3HOBY K



TaKM KOPUCTYWTECS BIACHUM CaMOMOYYTTSIM IIiciisi BUKOHAaHHsS BIpaBu). B
MOJAJBIIOMY TOCTYHNOBO 30UIBIIYHTE HaBaHTaXXEHHS, KUIBKICTb IOBTOPEHD,
CKOpPOYYIOYM BOJHOYAC IMay3d MDK BIpaBaMH W MOCWIIOIOYM IHTEHCUBHICTb
BUKOHAaHHS OKPEMHUX BIIPaB 1 KOMIUIEKCY B LIJIOMY. 3a OpPIEHTHUP HOPMAaJIbHOTO
HABaHTAXXEHHs Hexail Bam Oyje MpuUeEMHA BTOMA, Ky JETKO 3HIMAalOTh BOJAHUMU
IPOLEAYPAMH.

He meHIn BaxJMBO 3HATH, KOO Ma€ OyTH TpUBANICTh 3aHATTA. [lomepmax -
Tpuui Ha TKJIeHb 1o 30 XB, y cepeAHbOMY 200 oMipHOMY Temri. Mool atoau
MOCTYIMOBO (IIPOTATOM JBOX POKIB) MOXYTh IOBECTH KUIBKICTh 3aHATH 10 4—35 Ha
TWXKJEHb TpuBaIicTIO Bia 60 10 90 XB KOXKHE.

Haii6inpmmii edekT mpUHOCATH 3aHATTA B TOMY pasi, KOJM iX MPOBOASTH Y
MEBHI JTHI THXHS (CKa)XiMO, B MOHEIUIOK, Cepelly, M'ATHUII0) 1 B MEBHI TOJUHU
IHS. 3a TaKoro peKUMy TPEHYBaHHS OPraHi3M MIBHJIIE MPUCTOCOBYETHCA MO
G13MYHUX HaBaHTaxeHb. [lmaHyrouu 3aHATTS, HIKONM He 3a0yBalTe MpaBUIIO: iX
MPOBOJISITH HE PaHillle HIXK Yepe3 Bl TOAMHM micid inu i 3a 1—1,5 rox 10 Hed.

Cmesicme 3a OUXAHHAM

JluxanHa - 11e cMHOHIM XUTTSA. CTapoJaBHI PUMIISIHU TOBOpWJIM Tak «buin
Bpipo bpero» - «moku nuxaro - cnofgiBatochky. Crpas/ii, AUXaHHS € >KUBOTBOPHUM
mpolecoM Hamoro opranizmy. OcoOnuBO K 3pocTae HOro 3HAYEHHS, KOJU
30UTBIIYETBCA 00car ¢i3uuHoi poboTn. BoHO cTae B el 4ac NMPUCKOPEHHUM 1
TJIUOOKUM.

JluxanpHa cucTeMa Tak Mo0y10BaHa, 10 BOHA caMa pearye Ha HoTpeOu opraHizmy.
Ane ue He O3Hayae, 10 HEI He CII PEeryiroBaTh B3araii. 30KpeMa, KOJIU BU
BUKOHYETE BIpPaBH 3 OOTKEHHAMHM, IO BUMAraloTh BEJIMKUX EHEPreTHUYHUX
ButpaT. OTXe, HaBYITbCS MpPaBWIBHO MAMXaTH IIiJI Yac BHUKOHAHHS BIIPaB.
3anam'sTaiiTe 3arajbHe MPAaBWIO: BAMX 3aBXKIU MPUINATAE HA PO3BEICHHA U
HIAHATTS PYK (TOOTO KOJM PO3LIMPIOETHCS TpyAHA KIITKA); BUIUX - KOJIU POOUTE
Haxu, IpUCIAaHHs, BUNaJ] (TOOTO, KOJIH 3BYXKYEThCA TPyAHA KJIITKA). 30KpeMa X y
KOXHIN BOpaBi BKazaHo ¢a3u BIUXy ¥ BuAuXy. Jlesiki BIpaBu - apuTMiyHi. B

IIbOMY pa3i JuxalTe JOBUIbHO, aje, SK 3aBXKId, TJHOOKO W PUTMIYHO.
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Hamaraiitecs He 3aTPUMYBATHU OUXAHH.

Meouunuit KOHmMpPOJb | CAMOKOHMPOJIb - UE OVHCE U OVHCe

BAIHCIUBO

JloOpe cka3aB mpo 1€ BIIOMUN aMepUKaHChKUN (axiBelb 3 (I3UMYHOIO BUXOBAHHS
nmikap Kenner Kymep (Bimomuii, Hacammepes JOCHUTh YITKOIO 1 JIOT1YHO
PO3POOJIEHOI0 CHUCTEMOIO CAMOKOHTPOJIO 3a JONMOMOrow Tadmuip): «HeszanexxHo
Bil TOro, sIKi Y Bac OCOOMCTI MOTHBHU, OYXE€ BAXKIHUBO JIOCATTU CBOEI METHU
omaronosyyno. Camo co0010 3po3yMiuIo, BH XoueTe HaOyTH 370pOB's, a He
BTpaTUTH ioro. Och YoMy IPYHTOBHAa MEIUYHA IEpEBIpKa - MEpIIMH KPOK Ha
BallIOMY UUISIXY A0 300poB'd... Ilepmr HiX po3moyaTd 0340pOBYI BIpPABHU, BU
MMOBUHHI1 AICTATH JO3BUI JIKAPS».

Sk BuzHauutu nynbe? Crnepury B CIIOKIMHOMY CTaHi, MOTIM MiJ 4ac 3aHATh. Y
3I0POBO1 JIFOJUHU TYJILC HE MepeBuinye 65-72 ymapiB Ha 1XB (B TpeHOBaHMX
CIIOPTCMEHIB OyBae, sIK MpaBuiio, HabaraTo meHmui). [1ix yac 3aHATH - y Mexkax
110-120. Yepe3 5-10xB micisi BUKOHAHHS KOMIUIEKCY MYJIbC HOPMaJi3y€ThCH.
Skuo depe3 mMEeBHUM MPOMIKOK 4Yacy YacToTa IMyJlbCy Yac B 4acy
3MEHIIYBATUMETHCSA,- HE cTpaxaurecs. lle - Ha kpame. Lle o3nauae: BmpaBu 3
OOTSDKEHHSIM CIIPUATIMBO BIUIMBAIOTH Ha Ball opraHizm. Ale - ypara! - sKIio
nynbc nepeBumuTh 120 ypapiB - 1€ MNeplIud CUMITOM MepeTpeHyBaHHS,
nepeBToOMH. TaKUMU 5K CUTHajJaMU MOXXYTh OyTH: 3HU)KEHHS 1HTEpECy J10 3aHSTh,
BTpaTa areTuTy, MOCWIeHa MITIUBICTh, MOpYLIEHHS cHy. HeraitHo mpunuusiite
3aHATTS W 3BEpHIThCS N0 Jikapsa. [lpunuusiite TakoX 3aHATTS ¥ TOAl, KOJU
BIIUy€TE 3arajibHy ClIaOKICTh, OUTh y NUISHII cepls, MiJIBUILEHHS apTeplalbHOro
THUCKY 1 T. 1H. Po3moynHalTe TUIBKYU 3 I03BOJTY JIIKaps.

Ilounemo 3 pexcumy ous

[TpaBunbHUI pexuM JIHS - 1€ HacamIepe;] MeBHa, 3a3aneriap (1 6axaHo, Ha JOBT1
POKH) BU3HAUYE€HA TPUBAIICTH PI3HUX BUJIIB JIISTILHOCTI JIIOJUHU, iIXHE palllOHAJIbHE

yepryBaHHS 3 JO3BULISM, yCTalleHE XapyyBaHHS, MOBHOLIIHHMI coH. MoxkHa 3



MEBHICTIO CKa3aTH: SIKIIO BU 3aMOJIOAY 3BUKHETE JO OJHOTO W TOTO X PUTMY
KUTTS, MOXKETE BBa)KaTH, 1110 BH 3pOOMIIM HAMOUIBITY MOCIYTY CBOEMY 370pPOB'TO,
10 BU TIOJIOBXKHUTE Ha OaraTo poKiB CBOE TBOPYE JIOBTOJITTS,

aKTUBHY TIPaIle3/1aTHICTb.

KoxeHn, XTo mokiiaB co01 3aliMaTHCS aTJICTUYHOIO TIMHACTHKOIO, ITOBHHCH
pO3pOOHUTH Ha OCHOBI HAyKOBUX PEKOMEHAAIlld, a TaKoXX BJIACHOIO JIOCBidy,
peanpbHUl 1 CTaNIMil Po3mOpsiioK AHSA. B HbOMY paguMo BHU3HAYUTH Taki HOTo
eTarHi TOJAMHU: MiIHOM, paHKOBA T'MHACTHKA, BUX1Jl Ha poOOTYy, 0011, BIAIIOYMHOK,

TPEHYBaHHs, pO3Baru, NpPOTryJIsIHKA, COH.

Benuki moxycaueocmi 6oonux npoueoyp

Bopa, sk BimoMo, B 28 pa3iB TEIJIONPOBiIHA 3a MOBITPS, a TEIIONPOBIIHICTD -
HalieHepriiHimmil pakrop rapry. Boga 61aroTBopHO Jli€ Ha HEPBOB1 3aKIHUCHHS U
CYIWHU WIKIPH, BUKIUKAE CKOPOUEHHS CKEJIETHUX M'SI31B 1 CHJIbHE 3BY>KECHHS
CYJIMH, 1110 TIOJIIMIIIY€E KPOBOOOIT.

Cuna noapa3HeHHs MIKIPU 3aJIEKUTh B1JI IUIONII CTUKAHHA 3 HEIO, TEMIIEPATypH
W TpuBanocti mnpouenypu. Halnommupenimi QopMu 3arapTyBaHHS BOJOIO
(Ha3uBaeMO iX Yy TOpPSAOKY HApOCTAlOY0i CHUJM TMOJpa3HEHHs): OOTHUpaHHS,
oOMMBaHHS, BaHHM, AYII, IJIaBaHHA. Bcl mepemnidyeHi mpoieaypu MOYnHANTE TpH
temriepaTypi Boau 34-35°C. Uepes KOXKHI I'ATh THIB 3HUKYWTE TeMIiepaTypy Ha 1-
2°C, poBiBmM 1ii 3rogoM no 22-24°C. Skmo depe3 2-3 Mic BiAUyeTe
0JIarOTBOPHICTh TAKOTO METOJY BUKOPUCTAHHS BOAHUX MPOLENYp, 3HUKYITE Haii
temneparypy Ha 1°C ax noku He gocsraere 10-12°C.

OOTHpaHHa 3BUYANHO POOJATH BOJIOTMM PYIIHUKOM (Kpamie - KOPCTKHUM)
IpOTAroM 2-3XB y Takid MOCIIZOBHOCTI: PYKH, HOTH, TPYJIH, JKUBIT, CIUHA - BIJ
nepudepii 10 ueHtpy. IloTiM eHepriiHMUMU pyxamMu BHUTHpPAWTE TUIO CYXUM

PYIIHUKOM.

2. IIJIIOTOBYI BIIPABH JlVIA PO3BUHTKY CH/ITH

[lepm HiXX po3moYaTH 3aHATTS aTJICTUYHOK TMHACTHKOI, BUBYITH CBOI (hi3WUHI



napaMeTpu, piBeHb cBoro (izuuHoro crany. Hacamrmepen 3HaiiiiTh 1 o3HAUTE B
HIOJICHHUKY pYyOexXi, 3 AKUX PYIIAeTe B MOX1A 3a MIIHUM 370poB'saM. fki came?
3picT, Maca, OKPYKHICTh T'PYJHOI KJIITKH, KHUCTbOBA M CTaHOBA JUHAMOMETPIS;
CTaH TaKUX OCHOBHUX OPTaHiB, SIK ceplie, JIETeHl, CYAUHH, TaKi (I3UYHI SAKOCTI, K
HIBUAKICTh, TOYHICTb 1 KOOpAMHAILIS pPYyXIB, BHUTPUBAIICTb, CHJIAa M'SI31B:
(GyHKI10HATBHI MOKJIMBOCTI HEPBOBOi CHUCTEMH, aJamlTalliifHl 3AaTHOCTI HIOJO
BIIpaB 3 OOTsDKEHHsAMU. AJie 1e me He Bce. Lle, Tak OM MOBUTH, BHYTpIIIHI
MOKa3HUKU. € 11e Tak 3BaHl1 CIPUATINBI M MKINUBI pakTopu. AXK HISIK HE MOXKHA
HE 3Ba)XaTW, HANpPUKIAJ], Ha 3ryOHUN BIUIMB aJKOTONI0 W KYpiHHS, CTaTEBOi
HEBPIBHOBAXKEHOCTI, 1[0 HEAOMSK 3HWXKYIOTh (I3UUHI «KOHAMIID» OpraHizmy,
3HECHJIIOIOTh HOTO0.

KoxHy BHpaBy BUKOHYIOTH MHPOTSAroM 15¢ 3 MakCHUMallbHOIO aMILTITY/OIO,
IHTEHCUBHICTIO ¥ YacTOTOIO; BIAMOYMHOK - 45c. OTxe, poOoTa ¥ BIAMOYMHOK
TPUBAIOTh pa3oM | XB.

1.BrpaBa Ha piBHOBary. BuxigHe nosiokeHHs (B. I.) - OCHOBHa cTiiika (o.c.).
BripaBy BUKOHYHTE CTOSIUM Ha OJIHIM HO31, JIpyra 3irHYTa 1 BIMPAETHCS CTONOIO B
KOJIIHO Tepmioi (Ha sKiM CTOiTe); pyKH BIEpei, Oul 3aruliolieHi. 30epiraHHs
piBHOBaru npotarom 15 ¢ (6e3 cXOIKEeHHS 3 MICLS, MOPYUICHHS MOJIOKEHHS PYK
TOIIIO) .

2.BnpaBa Ha cuny M’s3iB HIr. B.m.- ctosum Gokom Oinis cTojia, MiJBIKOHHS,
CTUIBI, OWJBIS JIXKKA, TIMHACTMYHOI CTIHKM a00 CTiIHHM,- CHEPTUCS OJIHIEIO
pykoto. Ilpucigaiite monepemMiHHO Ha KOXXHIM HO31. PaxyHOK mpucinaHb BeIITh
npotsirom 15c.

3.BmpaBa Ha cuiy M’sa31B pyk. B.m.- ymop nexxkauu Ha migiio3i (sl JKIHOK -
yInop Jiexxayd Ha miacTaBill 3aBBUIIKKM 30cM, a B TIMHACTUYHOMY 3alli - Ha
riIMHACTUYHIH J1aBi). 3ruHaiiTe i po3ruHaiiTe pyku. Temn mBUAKUH.

4.BrpaBa Ha CTpUOKOBY BUTpPUBANIICTh. JIJIsi BUKOHAHHSI BNPABU NMPUTOTYHTE
nepemkoy 3aBBUIIKU 30cM (MPUB'SIKITH MOTY3KY MDK CTUIBLSIMM U T. 1H). B.m. -
cTosun OOKOM 10 Tepemkonu. BrmpaBy BukoHyiTe mnepecTpuOyBaHHAM oOoMa

HOTaMU 4epe3 NEPELIKOAY 3 OJHOro OOKYy Ha APYrui (4acToTa - MAKCUMAaJIbHA).
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5.BnpaBa Ha cuily Ta BUTPHUBAIICTH KOCHUX M’S31B *HUBOTa. B.m.- cicTy Ha
KWJIMMOK a00 MiJUIOry B MOJIOXKEHH1 ymop 33aay. Ha piBHI cepenuHM TOMUIKH
MOKJIaAITh TIMHACTUYHY Maluli0 a0 IHIMKA mpeaMeT (PYLIHUK, MOTY3KY)
3aBnoBXKKH 90cm. I[lepeHochbTe HOTM 3 OAHOrO KIHIIS MpeaMeTa Ha IpYyruil, He
TOPKAIOYUCh J0 HbOTO. Temn - MaKCUMaIbHUH.

6.BrnpaBa Ha MIBHUIKICHY BUTpHUBAIICTh. B.M.- ymop crosium Ouis cTOJA,
MiABIKOHHS, @ B CIIOPTUBHOMY 3aJli - OUIS NMHAacCTUYHOI CTIHKHM. Bir B ymopi 3
BHUCOKUM IT1IHIMAHHSIM CTErHAa.

7.BnpaBa Ha cwiy M’s31B )KUBOTa. B.I. - cuasun Ha KUIUMKY (IT1171031), HOTH
3aKpINUTH 32 TyMOOUKY, 1mady, NIMHACTUYHY CTIHKY (peHKy), PyKH 3a T'OJIOBOIO.
PoOiTe Haxwin Ha3a.

8.BrpaBa Ha pyxJIMBICTh y KyJbIIOBHUX Cyrjio0ax. B.m.- riMHacTHuHa manuus B
pykax, xBaToM 3Bepxy. IlouepekHe MepeHECeHHsI HIr Yepe3 MaluLi0 BIepen 1
Hazaza. Temn makcumanbsHul. [1in yac mepeHeceHHs HIr ynepea ado Haza/l MaIHIlo
HE BIJITycKaiTe, TyayO TpuMaiTe BepTUKaIbHO ab0 Jieib HAXWIMBIIH BIEPE/I.

9.BnpaBa Ha BuOYXOBy cuiay M’s3iB (cTtpuOydicts). I[ligroryiite wMicue:
MPUKPIMITh HA CTiIHI HA BUCOTI 3pOCTY 3 MIIHATOI JOTOPH PYKOIO apKylll Marepy
Yyl KapTOHY 3 pO3MITKOIO B CaHTUMeETpax. Buctpubyite 3 Micus Bropy i

BiIMIYaiiTe Ha marnepi MicIie, 10 SKOTO JICTaHe pyKa ITiJ1 yac CTpuoKa.

3. BHAYEHHA PO3MHHKH JIJIA CHJIOBOI IIJIFOTOBKH

SIxi 6 BM BIpaBM HE BUKOHYBAJIM 3aBXJM MOYMHANTE 3 PO3MUHKH. J{JIsl IbOTO

MIIXOMATh TPUBAJl 3a 4acOM a IMOMIPHI 3a TEMIIOM BIIpaBU. BOHU MOCTYmNOBO 1
IPYHTOBHO FOTYIOTh YBECh OPraHi3M J0 HaIPYy>KEHO1 AISUTbHOCTI.
[ligroroByi BOpaBu 3BHYAWHO PO3MOYMHAIOTH 3 MOMIPHOI, a MOTIM HMPUCKOPEHOT
X07p0u (0a’kaHO BOJHOYAC BUKOHYBATH PI3HOMAHITHI PyXH pyKamH U TyJIyOoM),
nanm e Oir y JerkoMy M cepeaHboMy Temmi Ha auctadiito Big 300 mo 1500 wm.
3po6iTh HeBenuuky mnay3y (1-2XB), a MOTIM BHKOHaWTe 4-5 TiMHACTUYHUX BIIPaB
Ha 3pa30K PaHKOBOI I'MHACTHUKH.

3aKkiHyyiTe pO3MUHKY TOJ1, KOJU BIIYY€TE TEIJIO Y BChOMY Tl 1 HA BalIOMY
9



YOJI1 3'ABJIATHCS NEPIL1 POCUHKH TOTY.

Huxye HaBOOUMO OpIEHTOBHY cXeMy po3MUHKU. O3HailoMTech 3 HEIO 1 BikKe
MOTIM HaBYITHCS CAMOTYKKH JOOMPATH PO3ZMHUHKY 10 KOKHOTO KOMILIEKCY BIIPaB,
BPaxoOBYIOUH IMPH IIbOMY Hallll IONEepPeIHI TOpaIu.

Xonan0a: 3BUYaiiHA, MIBUAKAM KPOKOM, TPUMAIOYM PYKU Ha TMOMEPEKy 4Yu 3a
roJIOBOIO; MPYXHUM KPOKOM, MPHUCIAAI0YU HA OJHY HOTY, IPYXHUM KpPOKOM Ha
HOCKaXx, Ha M'ATax; y HaMiBIPHUCIL, B IPUCIAl 1 BUNAQAaMH BIIEpea; 3 TOBOPOTAMU
TyJly0a i1 pO3BOPOTOM PYK YIIPaBo, BIIBO; 3 PI3KUMH PyXaMH PYK - KOJIOBI 00€pTH,
PYKH B CTOPOHH, Bropy Toio. Ha xoas0y BinBoasTe 3-5 XB.

bir: y moBu1bHOMY 1 MIBUAKOMY TEMIIi; 3 BUCOKHM IMIJHIMAHHSIM CTErHA; 13
3aXJIbOCTYBAHHSM I'OMUIOK, OIr CIMHOIO BIIEpe 1 T. 1H.

bir TpuBae He Ounbie 23 XB.

Haxunu tyny6a: mpaBopyd, ymnepel, HE 3rMHAIOYM HIT Yy KOJIHaX; Haszaja 3
MPOTMHAHHSAM; MOBOPOTU TyJyOa mpaBopyd 1 miBopyd. Lli BmpaBu MoxHa
JIOTIOBHIOBATH PI3HUMHU PyXaMHU PYK.

[IpucimanHs: Ha HOCKax, Ha BCIA CTYIHI; BUMAAW B CTOPOHU 3 TOJOKECHHS
HIMPOKOi CTIAKH, 10 Yep31 Ha KOKHIM HO31.

Hockom BUMpOCTaHOT HOTU JAOTOPKHYTHCS JI0 BUIPOCTAHOI BIEPEd UM TPOXHU
BiBeJeHOT BOIK pyku. € JBa CrocoOM BHUKOHAHHS IIi€l BIPaBU: TOPKHYTHUCS
OJIHIEI0 HOTOI0 000X PYK BOJHOYAC, TOPKHYTHUCS HOTOIO DPI3HOMMEHHOT PYKH.
Bukonyiite 1o 4ep3i KOxHO HOTroro. Moo/l J10A1 MalOTh CTEXKHUTH, 1100 00UIBI
HOTH (1 OTIOpHA, 1 MaX0Ba) 3aJUIIAIMCA BUIPOCTAHI.

BnpaBu nexaun Ha cnudi. Tyny0 HepyXoMmuil: mMmiiHIMaiTe MNOpsiMi HOTH,
HaOIMXKaKOUM iX 0 TpyJeH - 1mo uep3i uu oOuJIBl BOJHOYAC, MIABOABTE TYIyO
ynepe]] 3 MaKCUMaIbHUM HaOJIMKEHHSIM /10 HEPYXOMUX BUIIPOCTAHUX HIT.

3ruHaHHg W PO3TMHAHHA PYK B YIOp1 Jiexkadyd, xoap0a Ha pykax (OCTaHHS
BIIpaBa TUIBKU JJIi MOJIOJ1). 3TMHAHHA W pPO3rMHAHHS PYK B YHOpi IMOIepBax
MO>XHa BHUKOHYBATH CTOSYM, CIUPAIOYHNCh PyKaMHU Ha CTIHY, a B MIpY PO3BUTKY
CWJIH poOITh BIIPKUMAHHS B YIIOP1 JIekKAUH.

[Ipy>xHi Haxunu (MOABIMHI ¥ MOTpiiHi) TynyOa Bhepexd. Ilpu npomy MoxHa
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BUKOHYBAaTH pyXd pyKaMu; TpUMATH iX Ha Talii, BUIPOCTAHUMHU BIIEpE,
TOPKATHUCS A0 MIJUIOTH CIIOYaTKY NalbIsIMHU, a MOTIM JIOJOHSAMH 1 T. 1H.

VY wmiif cxemi HaBelIEHO THIIOBI BIPaBH, iX BUKOPUCTOBYIOTH 1 HOBAauyKH, 1
JOCBIIYEH]1 CHOPTCMEHM. BmpaBu dYac Bim 4Yacy ciil ypi3HOMaHITHIOBaTH, a
MOJIEKOJIM ¥ 3MIHIOBATH 3aJIe)KHO BiJ 3MIH KOMIUIEKCIB. Alle KOXXHY PO3MHHKY
MOYMHaNTe 3 X0Ap0U Ta Oiry. BrnipaBu BUKOHyiiTe JIeTKO, O0€3 HaNpy>KeHHs i nay3 -
100 JOCArTH 0a)kaHOro pO3IrpiBaHHS OpraHi3My.

[Ticass po3MUHKHM TEPENoOYMHbTE IOHANOUIbIIE XBWJIMHY W pPO3MOYUHANTE

BHKOHAHHA BIIPAB 3 OOTSHKEHHSIMH.

4. BIIPABHU 3 ' YMOIO

['yMoBiI amopTH3aTOpW 1 €1aCTUYHI OIHTH CTaJM MOCTIMHUMHU CYNMYTHUKaMHU
CIIOPTCMEHIB. 3a OCTaHHI POKH iX Jenaji Oulbllle BUKOPUCTOBYIOTH Y BIIpaBax Ti,
XTO CUCTEMATUYHO POOUTH PAHKOBY 3apSIKY.

[Ilo6 HOpManTbHO BUKOHYBAaTHM BIPAaBH 13 3aMpPOIOHOBAHUX KOMILJIEKCIB,
npuadaiTe TYMOBUM aMOPTH3aTOp 3aBAOBXKKH 2,5-3 M ( 3a1€XHO Bl Balloro
pocty). Ilig yac 3ansaTh oOMOTalTe i KiHII ABa-TPU pa3d HABKOJO JOJOHb - TaK
BOHA Kpallle TPUMAETHCS B PyKaXx.
BrnipaBu 3 rymoro 3/1e0UTbIIOI0 BUKOHYIOTH MJIABHO, HE IIBHJIKO, HE PI3KO, K 1€
MU pOOMJIM B OKPEMUX BIIpaBax 3 TaHTEISIMU. 3aBBaXXHMO, 1110 CaM€ TOMY I'ymMa He
I0CUTh €(EeKTUBHO IIO3HAYAETHCA HA PO3BUTKY Takoi (I3UYHOI SKOCTI, SIK
IIBUJIKICTh, BHOYXOBICTh. BU MOKeTe KOMIIGHCYBATH IO Bajy, SKIIO IIiJ 4ac
PO3MUHKM MOJAUIUTE OuIbIIe yBaru Oiry, a y BUIbHI BiJ 3aHSTh 3 T'YMOIO JIHI -
PYXJIMBHUM IrpaM: BoJielibonly, 0Oacker0oily, TEHICY, HACTUIbBHOMY TEHICY,
0aZIMIHTOHY; BUKOHYBaTHMETE HEBEJIMKI, aje IHTEHCHMBHI KpPOCOBI MPOOLKKH 3
MPUCKOPEHHSIM. MO)KHA TaKOX BBOJUTU J0 KOMIUIEKCY JBI-TPH BIpPaBH 0€3 TyMH,
CHOpSIMOBaHI Ha PO3BUTOK HIBUAKOCTI, - Pi3KI BUIBHI MaxW pyKaMH, HOTamH,
CTpUOKH Ha MiCIIi TOUIO.

['ymy Hikonu He BigmyckaiTe pi3ko. Koy ii moBepTatoTh y B. 1. TUNIaBHO, M’ SI31

JIiCTaIOTB CBO€piIIHC «3BOPOTHC>» HABAHTAKCHHI.
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VY HaBeleHMX HUXKYE KOMIUIEKCAaX 3a3HAYEHO IIUPUHY M BUCOTY XBaTy T'yMH.
3po3ymiso, 0 B Mipy 3pOCTaHHS Bamioi (i3WYHOI CHUJIM BUKOHAHHS BIIPAB BECh
9ac MOJICTIIYBATUMEThHCS 1 JIIJI€ TAKOTO PiBHSA, 110 BM Maii’ke HE BiIUyBaTUMETE

HABaHTAXXEHHs, TOMY 30UIbIIYITE HOTO.

Komninexc nepuuii

1. ]l 1enbTOBUIHUX 1 TpamemieBUIHuX M’ sa31iB. B. m. - Criifka HOTH Hapi3HO,
PYKH 3 TyMOIO BHM3Y, XBaT TpoxXu mupuie miuedeid. [ligHatu pyku Bropy W,
PO3TATYIOUU T'YMY PO3BECTH iX IPSIMUMU B CTOPOHM - BAUX. [loBepHyTHCA Y B. 1. -
Buaux. Temn noBuibHUNA. BunpsmMutu pyku 10 KiHis Bukonatu 1o 10 pasis.

2. JIns M's131B rpyned 1 1enbTOBUIHUX M's131B. B. m. - cTiiika HOTH pa3oM, pyKu
TPpUMAIOTh T'yMYy Ha IIMPUHI Iuledyeld Ha piBHI migdopians. Po3Bect pyku B
ctopour - Baux. [loBepHyTH y B. m. - Buaux. Temn mnoBuibHuiA. [loBHICTIO
BUIIPSIMUTHU PYKH, 3BOAUTH JionaTku. Bukonatu 10 pasis.

3.dns m's13iB pyk. B. m. - cTifika HOT'M Hapi3HO Ha CepeauHI I'yMH, B3ATUCH 3a
Hei Ha piBHI Twuieue. [TigHaTH pyku Bropy - Baux. [loBepHYTHCH y B. M. - BUAHX.
Temn BuTbHUHN. PyXu BUNIPSMIIATH MOBHICTIO.

4. lns M'131B skuBOTa. B. M. - cTilika HOTM Hapi3HO, CTOSYU CIHHOIO JI0 TYMH,
3aKpIMIICHOI 3a CepelluHy, YTpUMYBaTH ii pykamu Ouns muedeil. Haxunutu Tymy6
ynepes - BUAUX, IOBEPHYTHUCH Y B. II. - BAUX. BIipaBu BUKOHYBATH JBi4i: CIIOYATKY
B CEpe/IHbOMY, MOTIM - y IBUAKOMY TeMmi. CTeXUTH 3a TUXaHHSAM, HE 3TMHATH
Hir. Bukonatu 10 pa3is.

5. Insa m's3iB pyk. B. m. - cTifika HOTM Hapi3HO HA CepeIuHI T'yMH, KIHI ii
HAMOTaH1 Ha CepeJMHY Malulli, PyKd BHHU3Y JNOJOHAMH Brepena ( XBaT 3HUZY ).
3irHyTH PpyKd B JIKTSAX - BAUX 1 MOBUILHO OMYCTUTHU BHU3 - BUIUX. He BinxXumiasatu
Tyny6. Bukonatu g0 10 pasis.

6. Ins M's31B pyk. B. m. - ryma 3akpimuieHa 3a cepeuHy, CUJIYU CIUHOIO JI0
Hel, pyKaMH Bropy B3ATHCh 3a KiHIll. KojoBi 00epTu cripaBa HaJIiBO, MOTIM 3J1iBa
HamnpaBo. JluxanHsa goBuibHe. Temn cepenniid. Pyku it Tyny6 npsimi. Bukonatu 10
pasis.

7. Ans m's31B pyk. B. m. - crilika HOTM Hapi3HO HA CEpelMHI T'yMmH, 11 KiHII
12



HaMOTaH1 Ha MaJMIIO, Nalelb BHU3 (XBaToM 3ropu). [liqHATH manmuiio Ha rpy.u,
BUIIPSIMUTA PYKH Bropy, MOBUIbHO OMYCTUTH NAJIMIIO Ha TPYAH, MOTIM BHH3
(imiTarmis xumy). JluxaHHs: Ha MOYATKy BIPaBU 3pOOUTH HAMIBBIWX, IMIIHABIIH
pYKU Bropy,- Buaux. Temmn cepeaHiid. CTeXUTH 3a [OUXaHHSAM 1 PUTMOM
BUKOHaHHA. Bukonatu 10 pa3is.

8. s m's31B pyk. B. m. - criiika HOrM Hapi3HO, FT'yMa 3aKpilyieHa MOCEpeInHi,
CTOSYM OOJMYYSIM /0 Hei, pykamu B3SITHCh 3a KiHI. [lo uep3i BUKOHYBaTH
NpSIMUMU PYKaMH PyXH: OJIHA pyKa Bropy - Apyra BHM3 1 T.1. J{uxaHHsS IOBUIbHE.
Temn nosutbHM. Pyku He 3runatu. Bukonatu 10 pasis.

9. Ins M'131B cniuHU. B. 1. - ryma 3akpimuieHa nocepeauHi, CUIsIud o0anydsm
710 HEl, MpsIMi HOTH CIHMPAETHCS HAa OMOPY, pyKaMu TPUMATU TymMy 3a KiHI Oi1s
wieden. Bigxunatu tyny0 sxHaiOuiblne Hazan - BauX. [loBepHyTHCH y B. I -
Bunux. Temn cepenni. Bukonaru mo 10 pas.

10. Jlnist TpanemieBUAHUX M's131B, M'sI31B TpyAeil 1 pyk. B. m. - criiika HOru
Hapi3HO, 'yMa 3aKpilJieHa 3a CepeIMHy Bropi, TpUMaTucs 3a ii KiHI[l pyKaM# Bropi.
3iIrHyTH PYKH J10 TUleuel 1 po3IrHyTH iX YHU3 - BUJUX, IUIABHO MOBEPHYTHUCH Y B. TI.
- pnux. Temn cepenniil. He naxunsatu tyny6. Bukonatu 10 pa3is.

Hns wm'a3iB HIr. B. m. - crilika HOrM pa3oM, CHMHOIO JI0 T'YMH 3aKpillJIeHOi
nocepenrHi Ha piBHI mosica. ['yma oOMoTaHa HaBKOJIO Tallii MPUTPUMYIOTHCS
pykamu, TyiayO Jeap HaxujeHWW Bmepeia. bir Ha Micii, BHUCOKO IiJHIMAIOUU
KoiiHa. BukonyBatm B nBa migxoau mnporsarom 30 ¢ KOXHHM: cOYaTKy B
CEpeIHbOMY, TMOTIM y IMIBHUAKOMY TEMIIl. JUXATH PUTMIYHO, HE MOCIa0IIOBATH

HaTAT'YBAHH T'YMU.

Komnnexc opyzuii

1.JIns menbTOBUIHMM 1 TpamerieBUIHUN M'sa31B. B. 1. - cTilika HOTM Hapi3HO,
ryMa OIYIIEHUX PYKax, pO3BEJACHUX TPOXH IupIie miedend. [TinHsITH pyku Briepe
- Yropy 1, pO3TATYIOUYH TYMY, PO3BECTH iX Y CTOPOHHM - BAUX. [[OBEpHYTHCH Y B. .
- Buaux. Temn noButbHuM. CTexxuTu 3a AuxaHHsM. Bukonatu 10 pa3is.

2. ]l nenbTOBUIHUM 1 TpamneieBUIHUN M'S31B 1 po3ruHaviB pyk. B. 1. - cTilika

HOTY Hapi3HO Ha CEPeIMHI TyMH, PYKH TPUMAIOTh TyMYy OIS TieueH.
13



[ligHsATH pyKH -Bropy BIUX, MOBEPHYTUCH Y B. I.- BUAUX. TeMIl NOBUILHUM.

Pyku noBHicTio BUnpssmisiti. Bukonatu 10 pasis.

3.lns M'a3iB kuBoTa. B. m. - CTillka HOTM HAapi3HO, CIHMHOIO A0 TyMH,
3aKpIMJICHOI0 TIOCEPEANHI, PYKH TPUMAIOTh KiHII TymMu Outa tuiedeit. Haxwumum
TyllyOa BIiepe] - BUIUX, IOBEPHYTUCH Y B. I. - BIUX. Temn cepeaniil. 3ruHaTu HIr
y koniHax. Bukonartu o 10 pa3is.

4.lns m's31B pyk. B. m. - criiika HOrM Hapi3HO, CTOSYM CIHUHOIO J0 TYMH,
3aKpIMIICHOT 3a CepeMHy, PyKaMu B3SATH 3a KiHII BHHU3Y. K0OJIOBI pyxu npsMuUMuU
pykamu Hazaj 1 Brepea. Juxanns nosiibHe. Temn cepeaniil. Bukonatu 10 pasis.

5.ns m's3iB pyk. B. m. - Te came, TUIbKK TyayO TpOXH MOXWJICHUW BIIEpE.
Pyku iMITYIOTh TJIaBaHHS CIIOCOOOM KpOJIb Ha TPYASIX - KOXKHA 10 4ep31 KOJTOBUMU
pyxamu ine Brnepen. Juxanwusm posuibHe. Temn cepeaniit. Crexutru 3a
PUTMIYHICTIO pyXiB pyK. Horu B koninax He 3ruHaTt. Bukonatu 10 pasis.

6. ns rpyanux m's3iB. B. m. - Te came, ane pyku po3BeAieHl B CTOPOHH, 3BECTH
PYKH BIIepe]] - BUJIUX 1 MOBUIbHO PO3BECTHU iX Y CTOPOHU - BAUX. TeMIl MOBUIbHUA.
Bukonartu 10 pa3sis.

7. dns m'a31B pyk. B. 1. - nexaun JOAUIUIB TOJOBOIO 0 TYMHU, 3aKpIIJIEHOT 3a
CepelluHy ToNepeny, PyKH 3 T'yMoro Bropi. BUKOHyBaTH pyxw pyKamu, SIK IpH
r1aBaHH1 ciocobom Opac. Temn cepenni. Jluxanusa putmidne. Bukonatu 10 pa3is.

8. st M's131B mmi TynyOa. B. m. - cTiiika HOrM Hapi3HO Ha CEpelHHI TYMH, PYKH
nonepeny, TyayO Jieqb HaXUJIEHUH BIEpel, TOJI0Ba OIyIleHa BHU3, HAa HI1M MeTs 3
rymu. Bunpsmisioun TynyO, migHIMATH TOJOBY Bropy HE€ BIIXWISATHCS Ha3za,
HATATYIOUM TyMy - BJAMX; MOBEPHYTHCH y B. M. - BUAMX. TeMI MOBUIbHUH.
Buxonartu 10 pa3sis.

9.Ans M'A31B >kMBOTA 1 HIr. B. M. - cCUASYl CIMHOIO A0 TYMH, 3aKpiIIeHOT 3a
CepelluHy, CTYIHI HII BCTAHOBJEHI B METJi, HOTH 3ICHYTi, PYKH CIHUPAIOTHCS
no3ajy Ha miyuiory. BnpaBu BUKOHYBaTH B JiBa NMPUHOMH - PO3TMHAIOYM HOTHU
BIlepe OJHOYACHO i 1o uep3i. [Ipu 3ruHaHHI - BUAUX, IPU BUIIPABICHHI - BAMX.
Temn noButbHUM. Bukonatu 10 pasis.

10. Jns m's3iB HIr. B. m. - cTiiika HOrM Hapi3HO Ha CepeauHI rymaT
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TpuMaTH ii pykamu 3a Toj0BOt0. [lOBUIBHO mpHUCIAATH 1 IIBHJIKO BCTaBaTH.

BukonyBaTu npy>kH1 NpUCIJaHHS 10 JACKUIbKa pa3iB.
5.BIIPABH 31 IIITAHI OO H THPAMH

SKmo BU  peryisipHO BHUKOHYBaJIM 3alpoOlNOHOBAaHI HAMH BIpaBU 3
OOTSDKEHHSIMHU 1 BXK€ JIOCSTIIM B CBOEMY (D I3UYHOMY PO3BUTKY, TaK OM MOBUTH, MIKY
dbopmu, TOOTO IWIUJIKOM TOTOBI 1O 3aHATh 3 HAWOUIBIIUMH OOTSIKEHHSMH,
MPOMOHYEMO BaM KOMIUIEKCH BIIpaB 31 IITAHrol0 W rupsmu. BmopasBu 3 HUMEU
MO>KHA BUKOHYBATH 3 IOHOTO BIKY ¥ @)K 710 INTMOOKOi1 CTapOCTI.
3ayBa)KUMO, IO 1[I BIOPABU JalOTh 3MOTY MOCTYMOBO 30UIbIIYBATH TPEHYBAJIbHY
Bary, sika Mo>ke Habarato nepeBMIllyBaTH Bary BiacHoro Tina. Bike goBeneHo, 110
HAaWOUIBIIMKA TPUPICT CUIM HA MEpPUIMX 3aHATTAX OyBa€ B TOMY pasi, KOJHU
BUKOHYIOTH MONEPBaxX BIPABHU 3 HEBEIMKWMH HABAHTAKEHHSIMHU. BUKOHYIOUHM TaKi
BIIPaBHU, B 3aJIF00KH MOBTOPIOETE X 3HAYHO OUIbIIIE pa3iB, HIXK 3 BEJTUKOIO Baroo;
a 11e Kpallle BIUIMBA€E HA MOCTYNOBE 30UIbIIEHHS i1 3MilIHEHHS M's131B. OIHAK y Mipy
MPU3BUYAIOBAHHS OpraHi3My A0 (I3MYHOrO HaBaHTAXKEHHS Tpeda uuM Jani
30UTbIIYBaTH Bary oOTskeHb. [lpm 1pbomMy ciig  3aBXaud NaMm'dTaT, 1110
HABAaHTAXXEHHS I1J] 4ac BUKOHAHHS BIIPaB CKIIAJAEThCS 3 KUIBKOCTI MOBTOPEHB
BIIPaB 1 Baru OOTSKEHHS.

VY npoteci 3aHATH 31 MITAHTOIO Ta TUPSIMHU HEOJAMIHHO 3MIHIOWTE OUH-/BA pa3u
Ha MiCSIb XapakTep BIOpPaB 1 HaBITh KOMIUIEKCY B LUIoOMy. Piu-y TiM, 110
OJIHOMAHITHICTh BIpPAaB, IO MOBTOPIOIOTHCS JAE€Hb Yy JI€Hb, 3HW)KYE IHTEpEC 10
3aHSTh, a 116 HETaTUBHO BIUIMBAE HA PO3BUTOK YCIX (Pi3uuHUX skocTeil. Bnpasu 31
HITAHTOI0 Ta TUPSIMU PEKOMEHJYEMO BHUKOHYBATH 3 ONTHUMAJIbHOIO IIBUJKICTIO.
Konu Bu HaBuMTEeCh pOOMTH BMIpPaBH IIBHAKO, HE3a0ApOM BIAUYETE, 110 MOXKETE
MiTHIMATH OUTBIITY Bary.

3aHATTS 31 IITAHTOIO Ta TUPSAMU JAAyTh OYIKYBAaHI HACHIJKH TUIBKK B TOMY
pasi, sSIKIo BU OyJeTe MPOBOJUTH iX PEeryisipHO. Bu cami MOBMHHI BU3HAYUTHU IJIS
cebe mneBHUM pexkuM. Halikpaie 3aiiMaTHCs TpuUyl Ha THXKACHb, CKa)XiMoO, B
MOHEAUIOK, cepeny ¥ m'sTHuiro. [Ipu nboMy B pexumi THXKHA JOTpUMYHTE M

MEeBHOI TMOCIIJIOBHOCTI B YEpryBaHHI Baru INTaHTd 4 rupi. Hampuxnazg, y
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MOHE/IIOK - BIIPaBU 3 CEPEAHBOIO BArolo, B CEPEAyY - 3 BEJIHMKOIO, a B M'ATHUIIIO - 3
HaliMeHIor0. Kov BUKOHYETE BIIpaBU 3 MaJO0 Barolo, cTapatech 30UTbLITYBaTH
KUIBKICTH CIIPOO 1 MOBTOPEHB. PaiiMo Takok JABa-TPHU pa3u Ha MICAIb (SKIIO BU B
xopotiid Gpopmi) NiAHIMATH CHAPSIAM 3 TPAHUYHOIO Baroio.

[lonmepBax Bara cHapsiia Mae OyTu HeBenuka. KoxHY BhpaBy crepiry
MOBTOpIONTE 5-8 paziB. Y Mipy MiABUIIIEHHS TPEHOBAHOCT1, TOOTO Bamioi (i3uyHOi
MIATOTOBIICHOCTI, 30UTBIIYHTE, KUIBKICTh TMOBTOpeHb. Haitbinbmoro edekrty
MoxkHa nocsartd npu 20-30 moBTopeHHsX. Bukonyroun BopaBu, poOiTh mHays3u.
CkaximMo, TOBTOPUJIM 5-8 pa3iB - MEPENOYUHbTE XBUWIMHY, a IOTIM PO3MOYHHANTE
BUKOHYBAaTH HACTYIIHY BIIpaBy. 3pOOMBIIM BC1 BIPABH, MOBTOPITH YBECh KOMILIEKC
2-3 pa3smu.

Bu moxeTe ciuTaTu: a siK k€ BU3HAUMTHU NovaTtkoBy Bary? Jlyxe mpocto. Bary
JUTSL KOSKHOT BIIpaBU JI0OMpaiiTe Tak, 00 OCTaHHI Ba MOBTOPEHHS JaBaIKCs BaM 3
neBHUM (ane He HaaMmipHuM!) 3ycuwiiaM. Komu cuna 3pocte il Bu BiTUy€eTe, 110 0
(moyaTkoBy) Bary MiJHIMA€ETe BXKE JIETKO,- HepexoabTe 10 Oubmoi. KiibkicTh
MOBTOPEHb, TAK CaMo, SIK MeplIa Bara CHaps/a, JUisl KOXKHOro pizHa. Bu Bxe no0pe
3Ha€Te, HI0 1€ 3aJeKUTh BiJl Hamoi (i3udHoi migroronieHocTi. KoxkeH pyx
BUKOHYHTE PO3MIPEHO, 3 MOBHOIO aMILTITYI010.

Sk 3aBxau, MiCHs KOXHOTO 3aHATTS - 3aKIl0YHA YacTHHA: JIETKa XoJb0a 3

BUKOHAHHSM JAUXAJIBbHUX BHpaB, BOI[Hi Hpoue):[ypI/I.
IlImanzca

Komninexc nepuuii

1. Ins M's31B pyk. B. 1. - HOrM Hapi3HO, TPUMATH IITAHTy BHU3Y XBAaTOM 3HU3Y,
Tyly0 OpsaMuil. 3IrHYyTH PyKH B JIIKTbOBUX CYIJ00ax 1 IJIaBHO, PO3ITHYTH iX
nounsy. Bukonatu 10 pa3iB y n1Box-Tpbox miaxoaax (10X2-3). Bara - 20-40 kr.

2. JIns Tpuuencis. B. n. - HOrM Ha WUPHUHI MUIEYEH, IITaHra B pyKax 3a TOJOBOIO.
Bunpsimnenns pyk i3-3a rojoBu. 10X2. Bara nonepemxennsi. O0uiBi BipaBu
MO>KHA BUKOHYBATH CUJISTYH.

3. g M's31B pyK, TpyAHUX M'si31B. B. 1.- nexaun Ha jiaBi. JKuM mtaHru piskumMu
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XBaTaMU - BY3bKHUM, CEpEIHIM, HIMPOKUM IiJ] PI3HUMH KyTaMH, 3 PI3HUX
MOJIOKEHB-3 TpyAei 1; xuBoTa. OnyckaTu mraHry noBuibHO. 10X2. Bara 20-40-
KT.

4. JIns nenbTOBUAHMX, TPANELIEBUIHUX 1 TPYJHUX M's31B. B. 1. - nexxaun Ha nasl,
HITaHra 3a TOJIOBOIO Ha BIACTaH1 BUNPOCTAHUX pyK. [TiAHATH mWITaHTy NpSIMUMH
pyKaMmu BIiepe-yBepX 1 HOBUIBHO OMYCTUTH Ha >KUBIT; MIHATH ITAHTY BIIEpe-
yBEPX 1 OMYCTUTH 3a royioBy y B.m. 10-12X2. Bara - 20-40 xr.

5. Anst M's31B civHY 1 cTerHa. B. 1. - mtanra 3a royioBoro Ha mjiedyax, HOTU TPOXH
mupine Taza. Haxun tyny6a Briepes], He 3ruHAIOUYH HIT, €HEpPriiiHe BUMPSAMIICHHS
TyJly0a 3 IpOruHaHHAM y rpyasx 1 nonepek. 8-10 X 2-3. Bara 20-40—60 kr.

6. [1ns TpaneuieBUIHUX M'A31B 1 M'A31B pyK. B. 1. - HOTM Ha MKUPUHI Ta3a, IITaHTa B
pykax yHuzy. I[iZHSATH TaHTy PUBKOM, CHJIOIO DPYK: CTEXHUTH, II00 BOHA
pyxanacs onuxde a0 Tiia. Omyckatu BHM3 11aBHO. 10- 12X2. Bara - 20-40 k.

7. Ans M's31B ciuHMA ¥ cTerHa. B. m.- Tex came, mo ¥ y Brpasi 5. Haxunutu
Tylyba yrnepea 1 BUKOHATH ABA-TPU MPYKHUX PYXH; €HEPrifHO BUIPSIMHUTH
TynyO 3 Buxo/ioM Ha Hocku. 10-12X2. Bara - 20-40 «r.

8. Ins Tux camux M'a3iB. B. m.- jmexaun oO0JM4yYsIM YHU3 Ha «Ko3n». Horwu
3aKpiMieH] 3a TIMHACTUYHY, CTIHKY (iX MOXK€ TpUMaTH TOBApHIN), IITAaHTa HA
mievyax. Haxunurucs Bnepen-yHus, MBUAKO NOBEPHYTHUCH y B.I1. 8-10X2. Bara -
2060 k.

9. ns M's31B TynyOa. B. m.- HOrM Ha IIMPUHI CTYIHI, LITaHTa 3a rOJIOBOIO Ha
mwieyax. O6epratu TynyO ympaBo 1 BJIIBO, HE 3pYIIYyIOYH CTymeHb. 10-12X2.
Bara - 20-60-80 xr:

10.  [ns m'a3iB TysnyOa 1 HIr. B. . - HOrW. mupiie rieyei, mraira 3a rojioBor
Ha Iuleyax, TylyO mnmoBepHyTUH BrpaBo. CHUIBHO 3rMHAIOYM HOTH, OOEpHYTH
TyJlyO yiiBO, BUNPSAMIIIIOUHCH, EHEPTIHO MOBEpHYTH Tyay0O ympaso. [To 10-12
pasiB yiiBo 1 BripaBo. Bara 20-60-80 kr.

Komnnexc opyzuun

1.Ins m's31B Hir. Xoar0a BUIAgaMH 31 MITAHTOK HA IJIeYax, HOTY B BHITAl

3ruHaTtu A0 rocrporo kyta. Ctymatu 20-40 xpokiB 3 Baroto 20- 60-70 kr.
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2.Ins M's31B HIr. B. m. - HOTM Ha IIMPHUHI CTYIHI, IITAaHTa 3a TOJIOBOIO Ha
riedax. SIkHaUrnuMbIIe NpUcicTH HA MOBHIN CTYIHI, €HEPriiHO BUIIPSIMUTH HOTH.
8- 10X3-4. Bara 20-60-120-140 xr.

3. s 3MiLHEHHS M'SI31B HIT 1 3B'SI30K HAJI'ITKOBO-TOJIIHKOBHUX CyTi00iB. B. 11.-
HOTY Ha IIMPHUHI CTYIHI, IITAHTra 3a TOJIOBOIO Ha IUIeyax, M'ITH Ha 3eMJli, a HOCKU
HIT, Ha cTiiikoMy miaBumieHHi y 8-12 cm. EHepriiiHO migBecTUCS Ha HOCKHU -
MOBUIBHO onmycTUTHCH, Ha n'sath. 10-12X2-4. Bara-60-130 kr.

4.Ins m'a3iB HIr. CTpuOKM 31 IITAHTOIO Ha IUIeYaX Y HU3bKOMY MPHUCITI-
BIIepe, Ha3al, y CTOpOHH (Ha moBHIN ctymnHi). 10X2-3. Bara-40-90 kr.

5.Jlns m'a31B HIT. Bir Ha MicIl 31 IITAHTOI0 HA IUI€YaX 3 BUCOKHUM ITiAHIMAHHSIM
koniH. [IpoTsirom 10-60 ¢ - Bix ogHOTO 10 TphOX MiaxoaiB. Bara-40-70 kr.

6.BcTtaBaTu Ha HOCKHM 31 IITAHIOO 3a To0Bo0. [locTaBUTH MiJg HOCKU OpyCcOK
BUCOTOIO 8-12 cMm, 3akpinuBmM #oro. Bukonatn 20-30 pa3iB y 4YOTHUPHOX
nigxoaax.

7. Bir Ha mici 31 mrradrorw npotarom 0-60 c.

8. BuctpuOyBaTu 31 IITAaHTOI0 32 TOJIOBOIO 3 MPUCIIIB PI3HOT INIMOMHY - HA JIe/b
3ITHYTUX HOTAX, HAIBNPUCi, TInOokuit mpucia. Bukonatu 10 pasis.

9.1lpucigatu 31 WITaHroI0 Ha rpyasx. Bukonaru 5 pasiB y 3-5 minxomax. Bara
60-80xkr.

10. [Ipucinat «po3HDKKOI0O» (MMUOOKUM ci1). 3—S5 MIAXOIB 1O TPU pa3u
B KO’)kHOMY. Bara 60 xr.

VY HacTymHUX KOMILIEKCaX HE BKa3yeMO Hi Bard, Hi KUIBKOCTI MiJHIMAaHb
mradrd. lle minkoM 3anexuTh, BiA piBHSA Bamoi (i3MYHOI MiATOTOBIEHOCTI M
BiracHoi macu. ToOTO BM caMi Maere AoOuUpaTH Bary IITaHTU, SKY 3MOXKETe
migHaTH  0e3  Hamsycuiab  8-10 paszie y 3-4  migxonaxX, KOPHUCTYHOYHUCH

3aIlIPOITIOHOBAHUMMHA HUKYC BIIpABAMMU.
T'upi

Komnnexc nepuuii

(Bara 8, 12, 16, 24, 32 Kr; KO>KHY BIIpaBy BUKOHYBAaTH B JBa M1IXOIH)
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1.B. .- Horu Ha mwmpuHi wieden. [IpucigaTu 3 rUper0 Ha CHOUHI YM TUIeYax.
[ToBToputHu 10 pazis.

2.Y ToMmy > TOJIO)KEHHI MPYXHO TMPHUCITATH Ha MOBHUX cTynHsax. Ilpum
BCTaBaHHI - miacTpuOyBatu BBepX. [loBTopuTty 10 pasis.

3.10igaiMatk THp1 3 MIJOTH JBOMA pyKaMH 3a CIOMHOIO 0 IIOBHOT'O
BuripsimieHHs. [Tosroputu 5-10 pasis.

4.CtpubKu 3 THpPEIO Ha CIMHI YM IUIeYaxX; HOTM pa3oM, Hapi3HO, Ha HOCKaXx.
MoskHa 1o 4yep3i Ha KOKHil HO31-16-20 pa3is.

5.Xonp6a BuUnagamu 3 rupero Ha cnuHi. 3pooutn 10-20 BUMamiB Ha KOXKHY
HOTY.

6.[IpucizaTi Ha HOCKax 3 TMPEIO HA CHHMHI YU HA Tuiedax. MoxHa BUKOHYBATH
npyxHi npuciganss. [losroputu 10 pasis.

7.1lpucimaTy Ha JaBi 3 JABOMa THUPSMU B PyKaX, TMpI OMYCKAIOTbCA HUKYE
ctynenb Hir. [Tosroputu 10 pasis.

8.IlpucizaTy Ha MOBHUX CTYIHAX 3 JIBOMA TUPSIMU-HA TPYASX, HOTH Ha MIMPHUHI
rieueid. [losropurtu 10 pa3sis.

9.B. 1n.-. HOrW SKHAWIIUpILE, TUPIO B3ATH 32 AYKKY U MOKJIACTH Ha CIUHY Tak,
mo0 BoHa Oyrna Ha JiomaTkax. TpuUMaTH HOTH NPSIMUMH, MOBUIBHO HAXWISTHCS
BIIepe], HE 3TMHAIOYM CNHMHU. ['0JIOBY HE OIycKaTu, IpH HAXWIl BIABOAUTH Ta3
Hazaj. [losropurtu 10 pa3sis.

10. B. n. - HOorm sikHaMmMpIIe, TUPIO B3ATH 3a IYKKY JIBOMa pyKamu 3
ookiB. IligHIMaTH TUpPIO Ha TPyAM BBEPX IHOM, BIIXWIATHUCS Ha3ajl, MPOrHHATH

cnuny. [loBroputu 10 10 pasis.

Komnnexc opyuun

1./l M's31B CTIMHM 1 )KMBOTA. B. M. - cUAsS4YM Ha MiJj1031, HOTU PO3BEJICH] B
CTOPOHH, TUPS 3a TOJI0BOI0. Tpumarouu rupro o6oMa pykamu, HaXUJISTUCS BIIEPE]I.
[ToBTopuTHU 10 10 pasis.

2. JIns M'a31B cOMHU 1 KMBOTA. B. 1.- cuasiuM Ha TMijI031, HOTU IIUPOKO

PO3BENICHI, TPUMATHU THPIO 000Ma pyKaMmH 3a rojioBoro. [1o uep3i HaxuiasTucs A0
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KOXKHO1 HOTH, MParHy4u TOPKHYTHUCS cTerHa rpyabpMu. [loToputu no 10 pa3is.

3.0 mM's131B pyk 1 ciuHM. B. 1. - HOTM Ha WIMPUHI MJIeYeH, KOJiHA 3ITHYTI.
Haxunusmum TynyO ynepes, B3sSTUCS PYKOIO 3a TYyXKy rupi. Jleap miAHSIBIIN TUPIO
HaJ TIIJIOTOI, KayHyTH ii Ha3aJ MDK HOTaMH, MOTIM MaxoMm MO ay3l BIepen
BUpBATH Ha MpsAMYy pykKy. Bukonatu mo 10 pa3iB KOKHOIO PYKOIO 3 BIIMIOYHNHKOM;
Ha MOYaTKy BIPABH - BIUX, HAIIPUKIHII - BUTUX.

4.]JIns 1BOTOJIOBUX M'A31B 1 YaCTKOBO M'S31B CHUHU. B. M. - HOTM Hapi3HO,
npsiMa pyKa 3axoIlUTIo€ TYKKY TUpl AoJoHero Braepen. [liqHiMaTu rupro a0 mnieya, 3
CUJIOI 3THHarouu pyky. [ToBTopuTH KOXHOIO pykoro mo 8- 10 paziB. JluxaHHs
pIBHOMIpHE.

5.Anst M's31B pyk. B. .- HOrM Hapi3HO, TUPIO YTPUMYBATH Ha TPyIasix odoma
pykamu 3a nyxky. Bmwxumaru rupto. [loBroputu 8-10 paziB KOXHOIO PYKOIO.
JluxaHHs pIBHOMIpHE.

6.Ins1 m's131B HIr. B. m.- HOrM Ha WIMPHUHI TUleYed, THPS B JBOX pyKax 3a
CIIMHOIO Ha BUCOTI cTeroH. Ilpucinatu 1 BcTaBaTH, HE HAXWUJISAIOUU TYIYO yrepe.
[Tin yac mpucimaHHs MIABOAUTHCS HAa HOCKaX; MPUCIIAI0YH - BAUX, MITHIMAIOYUCH
- Buaux. [losTroputu 8-10 pa3is.

7.Anst M's31B HIr 1 TylyOa. B. m.- HOrM Ha MWIMPUHI MIIeYeH, OIHA pyKa 3 THUPEIO
Ours TIeYa, BUIbHA pyka - BOiKk. IlpucimaTu, He BIApUBAOYM M'AT BiJ I1AJIOTH;
MIPUCIAI0YH - BIUX, MiHIMat0uuCh - BuaAuX. [loproputn 10 pasis.

8.ns M'sI31B CIIMHU Ta 3TMHAYIB CTErOH. B. M. - HOrM-Hapi3HO, TUPS B 000X
pyKax 3a rojioBoto Ous notuiuili. Haxumnsatu TynyO ymnepen, He 3TrMHAIOYU KOJiH.
Bunpocrtyrouncs - BAUX, HAXWIAIOYUCH - BUnux. [loBroputu 10 pasis.

9.dns m'a31B TynyOa. B. m.- Te came, ane. Horu mupiune iedeid. Konosi pyxu
TyyOOM, HE 3TMHAIOYH HIr; IPU HAXWJI1 Ha3aJ - BAUX, PYU HaXUJli BIEPE - BUIUX.
[ToBTopuTHu 8-10 pa3iB B KOKEH OIK.

10. Jlist kocux M'si31B JKMBOTA. B. 1. - HOTH; HapI3HO, THPs B 000X pyKax
3a roJioBoo Ot motunuil. Haxunsatu Tyny0 nmodepe:kHo B CTOPOHU, HE 3rUHAIOYU
KOJIIH; BUMPSAMIISIIOUNCH - BJAMX,: HAXWISTIOUUCHh - BUAUX. [loBTOpuTH 8 pasiB B

KOXHY CTOPOHY.
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Komnnexc mpemii

1.Jl1st M'a31B KuBOTA. B. 1. - JIeskaun Ha MiJ1031, HOTH 3aKpiIUieH1 3a 0arapero,
mady ado HIIMN nmpeaMeT, TUPIO MOKJIACTA Ha TpyAu abo TpuMaTH ii 33aay O
NOTWIMIL, o0oMa pykaMu. 3THHATH TyJlyO ymepel 1 MOBEpTaTUCh y B. I.; MPHU
PO3TMHAHHI - BIUX, NpU HaxwuiIil - BUnux. [losropstu 10 pasis.
2. Jlmsa M'a3iB cniMHM, HIT, JIEITOBUIHHUX 1 TPUTOJOBUX M'A3iB. B. m.- Horum
Hapi3HO, KOJiHA 3IrHYTi, TyJ1y0 HaxXWICHUW BIEepel, KUCTI OOXOIUTIOIOTH THUPI
JOJIOHSIMU J10 cebe, TATHYTU-THPIO AY>KKOI0 BEPTUKAJIBHO Bropy, BUIPSIMIISIIOUHN 1
Tyny06. IlinHiMatouu rupio - BOux, onyckatouu - Buaux. [losropuru 1o 10 pasis.

3.dns M'a3iB Tyny6a # Hir. B. m.- te came. OOxomutu AYyXKy rupi oboma
pyKamu, 3p0OUTH BAMX - MITHATH TUPIO 10 KOJIH 13 3aMaXOM HazaJl MK HOraMu, a
MOTIM Bropy (TpUMaTH Ha BUIPOCTAHUX pyKax). Bukonaru 8-10 pa3is.

4; Jlna Mm'a31B pyK, rpyAeil 1 )kuBoTa. B. m.- cuasiun Ha naBi, MIJHATH TUP1 10
Iiedel, JIATTH TOPUIMIb M TpUMATH THpPI Ha MNEpeArunydsx. 3poOUTH BIUX 1
BrkuMatu rupi. Bukonatu 8-10 pasis.

5. dns M'a31B pyk 1 rpyaeit. B. .- Te came. BukoHaTu BrpaBy 1o uep3i KOXXHOIO
pykoto (1o 5- 8 pasiB).

6. {15 M's31B pyK 1 rpyaei. B. 1m.- nexxauu roputnilb, TUPS CTOITh 3@ TOJIOBOIO.
O6xonuTH pyKamu AYXKKY THpi, MIHATHA i1 3-32 TOJIOBU HA BUMPOCTaH1 PYKH i
OIYCTUTH Ha CTeTHa, 3poouTH BUAuX. Bukonaru 6-8 pasis.

7.Anst M's131B HIT, CIUHU, PYK. B. 1.- moctaBuTu rupio Ha Bifctani 10-20 cM Big
CTyneHb. Haxunmurtucs, MAHATH TUPIO 3 3aMaxoM MDK HOTaMM HazaJ-yrepel,
MIAHATH 11 10 PIBHS TpyJeH, pi3KO IITOBXHYTH BEJIMKUM MaJbLEM JYXKKY TUp1 BlJ
cebe; onucaBIIM HOBUM 00epT, TUPsl MOBEPHETHCS HA JIOJIOHIO i ONyCTUTHCS] BHU3-
Hazana. Bukxonaru 8 pasis.

8. lnst M's131B pyK, criuHU, HIr. B. .- Te came. JKOHIIIIOBaHHS THUPEIO B PI3HUX
HampsiMKax (BIIBO, BIpPaBO, BIIepel, Ha3ajJ) MOMEPEMIHHO JIIBOIO Ta MPaBOIO
PYKOIO; HE BUITYCKAaTU TUPIO 3 pYK.. BukoHaTu nmo 6-8 pa3iB K0KHOIO PYKOIO.

9.lns M's131B pyK, cnivHM, HIr; B. m.- Te came. [lapTHepu CTOATH OIUH MPOTHU
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onHoro Ha Biactani 3-5 M. OauH Oepe rupio, poOUTH 3 HEIO BEIMKUU 3aMax,
MPOITyCKa€e MK HOTaMH ¥ Ha BUIIPOCTaH1M py1ll EepeKuIae mapTHEPOBi, Oepydn 110
yBaru, 10 3a yac MOJIbOTY Tups 3poOuth moBHMM 00ept. IlapTHep, cmiiimaBiiu
rupro, pobutb Te came W kujgae rupto naprhHepoBi (L{o BopaBy MoxHa
BUKOHYBATH, SKIIIO y BAaC 3'IBUTHCS BIPABHICTH 1 CUJIA).

10. st M's31B HIr. B. 1m.- migHATH rupio oboma pykamu W MOKJIAcTH Ha
JIeYi 3a TOJI0BOIO (MATPUMYBATH 000Ma pyKaMu); BUKOHATH 4 MIJCKOKHU Ha JIiBIH,

npasii 1 HAa. 000X HOorax. BUKoHaTH Tpu4i KOKHY BIpaBy. J{uxaHHs piBHOMIpHE.

6. BIIPABHU 3 IAPTHEPOM

[lepm HiX po3MoOYaTH BUKOHAHHS BOPAB I[bOTO KOMIUIEKCY, BaM, MEBHa pid,
Tpeba 3HaWTH mapTHepa. baxkaHo, mo0 BiH OyB MpUOIU3HO OJHAKOBUX 3 BaMu
Macu ¥ cuiu. BrnpaBu 3 mapTHepom, sikuii Habarato Ba)XUHMil 3a Bac, MOXYTh
3aIIKOJUTH -340pOB't0. Bynbre 00epexH1 TakoX y KUIBKOCTI MOBTOPEHb (BKa3aHa
HaMU KUTbKICTh — OpPIEHTOBHA).

BnpaBu B mapax ayxe pizHoMaHiTHI. Cepel HUX € HAWOPOCTILIL, K1 MOXeE
IIBUIKO 3aCBOITH KOKEH MOYaTKiBEllb, ajie BOJAHOYAC YMMAJO0 M IyXkKe CKIIaJHUX
BIIPaB, BUKOHAHHS SIKUX MOTPEOY€e BIPABHOCTI, CUJIH, TOCBIAY.

o Ounblle yCKIAIHIOIOTHCA BIPaBH, TO BUIIMMH CTalOThb BUMOTH HE TUIBKH
10 (I3MYHUX «KOHIUIIN» MapTHEPIB, a ¥ A0 iXHIX MOpaJbHUX SKOCTEH, TaKHX,
HaAIMPUKIad, SK MY>KHICTb, PIIIYYICTh, TOTOBHICTh HAJATH IOMOMOTY OJUH OJTHOMY.

SIK 1 B KO)KHOMY TIOTIEpETHhOMY KOMIUJIEKCI MOYMHANTE 3 HAWJIETIInX, BIIPaB,
[0 HE 3allKOJSTh BallOMYy 370poB'to. BmpaBu 3 migHIMaHHAM a00 HOCIHHSIM
napTHepa po3NovYrHANTE TUIBKU B TOMY pasi, SAKIIO0 BIAYY€ETE, 0 J0OpE OBOJIOILIN
CBOIM TUIOM, HaJWJINUCS CUJIOI0, HAOYJIU CTIMKOCTI, IO BalllUM pyXaM IpUTamMaHHa
BIJITOYEHICTh, BIPABHICTb, L0 3pOCiia CBIJOMICTh BIJMOBIJATBHOCTI 3a Oe3MeKy
napTHepa.

baxxaHo mouMHATH 3aHATTS M HAIJISIIaM, IOCBITYEHUX (PaxiBIliB, a TAKOXK MPHU

0a1bOpOMY CaMOBIIYYTTI 000X MapTHEPIB.

22



Komnnexc nepuuii

(BOpaBH 3 epeBaKHUM HABAHTAXXEHHSAM Ha M'A3U PYK)

1.B. n.- ynop nexauu. Tol, XTO BUKOHY€ BHpaBy, nepeOyBae B MOJOXKEHHI
ynopy. [lapTHep Tpumae iioro 3a 00MB1 HOTH 1 MOBUIBHO MijAiiiMae 10 piBHS CBOIX
creron. Toif, XTO pOOHTH BIPaBY, 3TMHAE ¥ Po3rHHAE pykH. Moro Tino mpu mpoMy
MOBHICTIO BUIpOCcTaHe. B HalHWk4iil Toulll pyXy BIH MOXE Jieb TOpPKaTHCS
niuIory rpyabmu ado nigdopinasam. Bukonatu 10 pasis.

2.Xonapba B ymopi jexaud. Toil, XTO BUKOHY€ BIIpaBy, nepedyBae B yIopi
nexauu. [lapTHep OGepe #oro 3a HOTM TPOXHW BHUIIE TOMUIOK. TOH, XTO BUKOHYE
BIIPaBY, MOYMHAE XOAUTH HA pyKax. 3pooutu 20-30 KpoKiB Ha pyKax.

3.Xoap6a B ynopi Jieskauu Ha 3IrHyTHX pykax. [locaigoBHICTE pyXiB Taka ik, K
1 B apyrid BopaBi. OOUIBI PYKH TOTrO, XTO POOUTH BIIPaBY, 3ITHYTI B JIIKThOBUX
Cyrio0ax TaKMM YMHOM, IO MOro IpyIdu pyXaroThCs HaJ MiJJIOTOI0 Ha BiACTaHI
npubnuzno 2 cMm. llg BopaBa BuUMarae OUIBIIMX, HDK ApPyra, M'S30BUX 3YCHIIb.
3pobutn 20 KpOKIB Ha pyKax.

4.CtpulOku B ymopi nexauu. B. m.- sk 1 B mepmiii Bmpasi. 3a paxyHOK
€HEPrifHOrO BHUIPOCTAHHS PYK Y JIKTHOBUX CYrjo0ax 1 BIAIUTOBXYBAHHS PYK 1
najaiiB TyJ1yO BIApHUBAEThCA O Mijyiord. BompaBy MokHa Habarato yCKJIaJHUTH,
SKIO T Yac BIIPWUBY BiJ MIJIOTH IUIECKATU B JOJOHI - OJAMH abo JiBa pasw.
BrnipaBy BUKOHYIOTH 1 Ha Miclli, 1 B pyci. Bukonatu 6-8 pa3sis.

5.006omninbHa X002 B yHopi Jiekauu. BripaBy BUKOHYIOTH 00M]IBa MapTHEPH.
[lepmnii nexxuTh Ha KUBOTI. Jpyruii, po3cTaBUBIIM HOTW HaJ TYJyOOM MHEPILIOTO,
CTa€ B TMOJIOKEHHS YMOp, JeXaun oO0auuusaM go Horo Hir. [lepmmit oOxomioe
HOTaMM TyJIy0 Ipyroro i TpumMae pykamMH HOro TOMUIKM TaKUM YHWHOM, IO
pUiiMae MOJOXKEHHS ynopy Jexkayu. [1oTiM mo4yeproBo BUBUIBHIOE HOTH JIPYTOro
H Hajgae oMy TakMM YHMHOM MOXIJIMBICTH TEpecyBaTHCS HazaJl abo BIEpE.
Buxonartu 1012 pas3is.

6. B. m.- ynop nexauu 33amy. Toil, XTO BUKOHY€e BIpaBy, nepeOyBae B yrnopi
nexauu 33aay. [lapTHep TpuMae Horo 3a 00uABI HOT'M Koo m'sT. ToM, XTO BUKOHYE

BIIPaBY, 3TMHAE 1 PO3TMHAE PYKH B JIIKTHOBUX CYIJI00ax 1 HAMAra€eThCs MPU LOMY
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TPUMATH TUIO SIKOMOTra piBHile. YuMm BUIlle MapTHEP MiAHIMATUME HOTH TOTO, XTO
BUKOHY€ BIIpaBy, THUM Jeruie 11 BUKOHYBaTH. BnpaBy MoKHaA JIOIOBHUTH
NepecyBaHHsIM Ha pyKax yrepea 1 Ha3aJ, a TaKOXK INEepPeCyBaHHSIM Ha 3ICHYTHX
pykax. Bukonatu 10-12 pa3sis.

7.B. m.- ynmop nexauu 3 IMapTHEPOM, LIO CHUIWTH BEepXU. TOH, XTO BHUKOHYE
BIIpaBy, nepeOyBae B ymnopi Jexauu, MapTHEP CUJIUTh Y HbOTO HAa CIIMHI 00IUYYSIM
no Hir. To#, XTO poOUTH BHpaBy, MOYMHAE 3TUHATH I PO3rMHATA pyKU. B
HAaWHWKYIM TOYIl BOpPAaBM BIH MOKE 3J€rKa TOPKATUCA MIUIOTH TPYIbMHU YU
migoopinasM. BukoHaHHs 1i€l BIpaBU 3 MapTHEPOM OJTHAKOBOI a00 OUIBIIOI Baru
BHUMAarae 3Ha4YHUX M'SI30BUX 3ycWib. Bukonatu 6-8 pasis.

8.B. n.- noxBiiiHMii ynop nexauu. OJIMH 13 MapTHEPIB nepedyBae B MOJOKEHHI
JeXauu Ha CIUHI ¥ TpuMae 0OUAB1 pyKH, BUIIPOCTAHUMU Bropy.

Jpyruii mapTHep CTOITh 32 OJUH KPOK BiJ TOJOBH NEPIIOTO H - TpUMAE HOro
pyku. IloTiM 0o0MBa OJJHOYACHO 3TrMHAIOTH 1 PO3TMHAIOTH PYKH. B HallHMXKYOMY
MOJIOKEHH1 OOMJIBa JIeb TOPKAIOThbCS TPYIbMH OJWH oaHOro. Bukonatu 8-10
pasis.

Komnnexc opyzuii

1.ITonepemMiHHO 3rMHATH ¥ PO3rMHATH PYKH B MOJIOKEHHI CTOSIUU. TOM, XTO
BUKOHY€E BIIpaBy, NepedyBae Ha BijcTaHl nMpuOIu3HO 1 M BiJ mapTHepa it Tpumae
Moro 3a pyku. [IoTiM nounHae 3ruHaTH W PO3TUHATH PYKU 3 HEOOXITHUM YIIOPOM.
Buxonartu 10-12 pa3is.

2.3ruHaTH ¥ pO3ruHaTH PYKH cTOA4YU. TOH, XTO BUKOHYE BIIpaBy, nepedyBae Ha
Takiil BiIcTaHi BiJ MapTHepa, 00 MpH MOBHOMY BUIIPOCTaHHI PyK HOro M0JIOHI
TOpKaJIHUCS JOJOHb mapTHepa. IloTiM mnapTHepu OJHOYACHO 3TUHAIOTH 1
PO3TMHAIOTh PYKH. B HMKYOMY TOJIOKEHHI MapTHEPU MOBUHHI TOPKATUCS OJIUH
OJIHOTO TpYyAbMH, iXHI TOJIOBM 3HAXOAAThCA mopsia. Horm U TymyO npsmi
Buxonartu 10-12 pa3is.
3. TlomepemiHHa Tsra 3 MOJIOKEHHS HamiBIpuUciay. Tol, XTO BUKOHY€E BIIpaBy
nepedyBae CIOYATKy B IMOJIOKEHHI JIETKOTO MpHUCiAy MpoTH maptHepa. Hocku Hir

napTHepiB TOpKarThes. [lapTHepu OepyTh OJWH OJHOTO 3a OJHOMMEHHI PYKU M
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CTalOTh y TMOJIOXKEHHS HamiBrpucigy. [loTiM 3ruHaOTh 1 PO3rMHAIOTH PYKH.
['onoBHe B wii BmpaBl - (a3a TArWM. 3BepTaTd yBary Ha JI03yBaHHS OIODPY.
Buxonartu 10 pa3sis.

4.3ruHaTH pyKH, TPUMAIOUYWCh 3a MOTWJIMLIO NapTHepa. Toil, XTO BUKOHYE
BIIpaBy, TPUMAETHCS 000Ma pyKamH 3a MOTHIMILIIO MapTHepa ¥ 3aBucae. [loTim 3
CWJIOIO 3TMHAE PYKH, MOKH HOTo rosioBa He Oyae Ha piBHI 3 TOJOBOIO MapTHEpA.
Tyny0 Bunpoctranuii. YuM Bullle BI3bMETHCS TOM, XTO BUKOHYE BIIPABY, 3a rOJIOBY
CBOT'0O IapTHEpa, TUM O1IbllIe HABAHTAXKEHHS BIIYYBATUMYTh M's3H oro mui. 1106
YHUKHYTH 3aiiBOTO HaBaHTAXXEHHS Ha XpeOeT, mapTHEp MOXKE CIUpaTHCS pyKaMu
Ha koJiiHa. Bukonatu 10 pa3is.

5.Omip npotu BUNPSIMIEHHS 3IrHYyTO1 pyKd. To#, XTO BUKOHYE BIIPaBy, TPUMAE
PYKy 3ICHYTOIO B JIIKTBOBOMY CYIJ001 Tak, 1100 BOHa yTBOpIOBaJa TOCTPUHA YU
npsmuit kyT. [lapTHEp TpuMae o6oma pykaMu CTUCHYTY B KyJaK PyKy TOrO, XTO
BUKOHY€ BIpPaBy, H Hamaraerbcs, JOJIal0UM OIMip, BUNPSIMUTHU ii. BrpaBy MoxHa
BUKOHYBAaTH 1 B TaKWil cMoci0: TOW, XTO BHKOHY€E BIIpaBy, MOYMHAE 3TUHATH
BUIIPOCTAHY PYKY, J0JIal04uu OMip napTHepa. Bukonatu 6-8 pasis.

6.0mip BUIPOCTAHOI 3ITHYTOT PYKH B IOJIOKEHH1 Jekaud. ToH, XTO BUKOHYE
BIIPaBY, JISKUTh HA XKUBOTI M 3TMHA€E PyKy, @k JOKM BOHA HE YTBOPHUTH TOCTPUI
abo npsmuii kyT. [lapTHep Tpumae oOoma pykaMu CTUCHYTY B KyJakK pyKy TOTO,
XTO BUKOHY€ BIpPaBy, i HamMaraerbCcsd NPUTHCHYTH ii 10 migiord. BopaBy moxHa
BUKOHYBAaTH ¥ Tak: TOW, XTO POOUTH BIpaBY, JOJAIOYM OMIp MapTHEpa, 3TUHAE
BUIIPOCTaHY pyKy. Bukonatu 6-8 pasis.

7.B. 1.- TO#, XTO BUKOHY€E BIPABY, JIEKUTh HA CIUHI, pYKH Bropi, maptHep O
Horo rosioBu y HamiBnpuciai. To#, XT0 BUKOHY€E BIpaBy, Oepe pyKu MapTHEpa 3a
KHCTI1 1 TATHE iX Briepen Ao miajoru. [lapTHep cTBOproe omip.

8. B. m.- Toii, XTO BUKOHY€ BIIpaBy, JISKUTh Ha CIIMHI. BripaBa 3 onopom mnpotu
OIYCKAaHHS PYyK y TMOJIOXKEHHS B cTOpoHU. [lapTHep HamaraeTbCsi BUIIPOCTaH1
JIOTOPHU PYKH NPUBECTU B MOJIOKEHHSI B CTOPOHU 32 PaXyHOK IEPEHOCY Baru CBOTO
TiIa HA PYKU HUXKHBOro. [Ipu mpaBuiIbHOMY [103yBaHHI OINOpPY HIKHIM MOXKe

TAKOX TICPCBOAUTH PYKHU 3 IIOJIOKCHHSA B CTOPOHU B ITOJIOKCHHA IICPCH c00010.
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Bukonartu 6-8 pa3is.

Komnnexc mpemii

1.B. n.- oOujBa napTHEpU CTOATH OJIMH IPOTU OJHOTO HA TaKii BIACTaHI, 1100
MOXkHa Oyso B3sTUCS 3a pykd. Po3BecTw W miAHECTH NOrOpU PYKH 3 pyKamu
naptHepa. s mporo oOuBa OJHOYACHO MEPEHOCSATh Bary Tijla BIEpen, aie
3yCWJUIAM PyK Ta TOCTYIOBUM pPO3BEIEHHAM IX Yy CTOPOHM TEPEUIKOIKAIOTh
NaJiHHIO. 3 I[LOT0 MOJIOKEHHS MapTHEPU 3YCHILISIM PYK 3HOBY MOBEPTAIOTHCS Y B.
1. Bukonatu 6-8 pasis.

2.B. n.- TOH, XTO BUKOHYE BIIPaBY, CTOITh 31 CXPEIIEHUMHU Ha TPYASIX PYKAMHU;
MapTHEp CTa€ A0 HHOTO (PPOHTAIBHO, Oepe PyKH TPOXH BHIIE JIKTHOBOTO Cyrioda
1 HamaraeTbCs 3aBa)KaTH, MOMY pPO3BECTH JIKTI B CTOPOHU. TOH, XTO BHUKOHYE
BIIpaBy, Ma€ OUIbII BUTIAHUN KyT 3yCWUIS W TOMY J0Jla€ OIip MapTHepa.
Bukonaru 6-8 pa3is.

3.B. nm.- cuggum oOAMYYSAM OAMH MPOTH OJIHOIO, CHEPTHCS PO3BEACHUMHU
HOTaMM, PyKaMu TPUMAaTHCS Ha IIMPUHI W BUCOTI mieuyed 3a nanuio. [lo yepsi
HaXWJIATHUCS BHEpe] 1 HazaJl, YMHSIYM OAMH OJHOMY omip. Bukonatu mo 6 pasiB
KOKHUM.

4.B. m - cuafYu CHOUHOIO OJMH JI0 OJHOTO, TPUMATHCS 3a MaJUII0 HaJ
rojoBoto. OIMH HaxWiIs€TbCcsd BIepe] 1 TArHe Ha ceOe mapTHepa, SKAW
MaKCHUMaJIbHO MTPOrMHAEThCSA. BUukoHaTH 1o 5 pa3iB KOKHUIA.

5.Xonp0a 3 mapTHEpoM Ha Iuledax, MHiAcTpuOyBaHHsA. Buxonatu mo 20-30
pasis.

6.Ctpubku Ha OAHIN HO31 3 MApTHEPOM Ha Iuiedyax. BukoHatu mo 6 pasiB Ha
KOXHIH HO3L1.

7.Xoap0a BUMaaMu Pi3HOT IITMOMHM 3 MApTHEPOM Ha riiedax. Bukonaru 8-10
pasis.

8. Ilpucinanns 3 naptHepoM Ha miedyax. Bukonatu 10 pasis.
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7. BIIPABH 3 3AJTI3HORO ITAJTHLIEO

MeraneBa manuus - 3py4YHUA CHapsA. 3 HEO MOXKHAa BUKOHYBAaTH BEJIHKY
KUIBKICTh PI3HOMAHITHUX 1 KOPUCHUX BIpaB. BoHa He 3aiimae Garato Micus.
BuroroBnsiioTe manumiito 3 Tpyou abo mpyTa 3 TaKUM JlaMeTpoM, 100 MoxkHa OyIi0
BUIbHO OOXONMUTH KUCTAMHU pyK. OpieHTOBHA fJoBXHHA - 150- 160 cMm, Bara - 1 - 3 -
5 kr. SIK1o Ha KIHIX METaJIeBOT MaIUIll MPONUIISATH Ma3H, il MOKHA MPUCTOCYBATH
70 IHIIUX CHapsJiB - aMOpTU3aTopa, TyMa, ecrnaHjaepa. 3akpiluBIIM MAJUII0 B
JIBEPHOMY OTBOpl , 1i MOXKHa BUKOpPUCTaTH SK MepekiaauHy. OmHe CcloBo,

MeTalieBa MauIls - CIIpaB/i He3aMIHHUI CIOPTUBHUM CHAPSIL.

Komninexc nepuuii

1. Jus M’s31B mepeAruniy Ta Kucted. B. m.- cuasgum Ha CTUIbLI, MOKIACTH
nepearuiyYsi Ha CTerHa, KUCTI TPOXH MONepeay KOJMiH, JOJIOHSMU JOHU3Y, MalbIli
BTPUMYIOThH Maiuiio. PO3ruHaTy 1 3ruHaTH KUCTI, HE BIAPUBAIOYHU iX BiJI CTETOH.
Bukonartu 20 pa3sis.

2. Jns nBorosioBux M’si3iB pyk ( OiuenciB). B. m.- HOrm Hapi3zHO, pyKu
BHHU3Y 3 MAJMIICIO, I0JIOHI Bliepe. 3TMHATH PYKH B JIIKTHOBHX CYTi00ax, MOKUA HE
TOpKHeTeCh nanuiieto rpyaeit. Buxonatu 20 pasis.

3. ns tpurosnioBux M’s31B pyk ( Tpuiencis). B.m. - Horu Hapi3HO, pyKH 3ITHYTI
JIKT1 TIAHATI BrOpy, KUCTI KOJO MOTWJIWILI, Majbll PYK YTPUMYIOTH MAJIULIO
BY3bKMM XBaTOM JIOJIOHSMH Ha3aj. BuwkumaTu, Haue MTaHTy, BrOPY pO3rMHAIOUYU
PYKH B JIKThOBUX cyriobax. JIikti He onyckatu. Bukonatu 20 pa3is.

4. Jlna M’s31B pyk B.m. - HOrm Ha MUpHUHI TUICUEH, MAamWIsl 3a TOJOBOIO B
3ITHYTUX JIKTAX, XBAaT IIUPOKHM, HojoHsMu Briepea. [lonmepemiHHUM XuMm 3-3a
rojioBH 1 Bi rpyneid. Buxonatu 20 pa3is.

5.lns M’s131B rpynei. B.m. -yexadil Ha J1aBi, HOTWM OMYILEHI 1 BUIMPAIOTHCS B
MJIOTY, MAJUI JIKUTh HAa rpyasax. [lanbiil pyk 0OXOIUTIOITh NAULIO BY3bKUM
XBaTOM, JIOJIOH1 Aoropu Brepes. Bukonatu 20 pasis.

6./[ns M’31B CIMHU, CIAHUYHUX M s31B, M SI31B CTETOH. B.1.- HOrM Hapi3HO,

PYKH BTPpUMYIOTH HAJIUIIO 3a T'OJIOBOXO. Haxunstucs BIICPCO, TPUMAIOYN ITAJIUI[IO
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32 TOJOBOIO W HE 3TMHAIOYM KOJIH, BHUIPOCTATUCh W MIAHATUCh Ha HOCKH.
Buxonartu 10-16 pa3is.

7. A1 Kocux M’431B JKUBOTA. B.M. - HOrM Hapi3HO, MK 32 TOJOBOIO, PYKH
BTPUMYIOTh MNAJIULIO IMUPOKUM XBatoM. OOepraTu TynyO JBOpYyY, MpPaBOpyY.
Bukonartu no 10 pa3iB y KOXKHY CTOPOHY.

8. ns M’a31B kuBOoTa. B.m. - ;exxaul ropuivipb Ha miaio3i abo cuasauu Ha
Ta0ypeTii, HOTM 3aKpilUieHl, PyKd BTPUMYIOTH MajJuIl0 Ha Tpydsx abo 3a
rojoBor0. 3ruHaTH TyayO Jekaud Ha CHOHUHI, HAaXWIATH WOro BHepen 3
MOBEPHEHHIM Y B.1. Bukonatu 10-15 pasis.

9.dns1 M’s131B HIr. B.m. - HOrM Ha MIMPHUHI IUIeYEH, Malulsi 3a TOJOBOIO.
[IpucizaTu 1 BCTaBaTH 3 MaTUIEIO 32 TOJIOBOIO, HE 3TMHAI0UM ciiHU. Bukonatu 10-
12 pasis.

10. Jius M’si31B HIr. B.m.- HOrM mocTaBieH! sKHaWIIMpLIe, Maduilsl Ha
CnuH1 3a rojioBoto. llomepeMiHHO 3rMHATH W PO3rMHATH JIBY M MpaBy HOTY.

Bukonartu no 10 pa3iB y KOXKHY CTOPOHY.

Komnnexc opyzuii

1.Ans m’s131B HIT. B.1m.- Bunazg, Tyny0 TpuMatu npsiMo. 3 TOJOKEHHS BUIATY
MPUCTABUTH HOTY, 1110 CTOITh OMNEPEy, 10 HOTH, 110 CTOITh 1nmo3any. Bukonatu 10
pa3iB KOXKHOIO HOTOIO.

2. Jlns M’s131B HIT 1 COUHU. B.1.- pyKH TpUMAalOTh MU0 ITUPOKUM XBAaTOM
HaJ| TOJIOBOIO , HOTM TpoxW mmmpiue rmieded. [Ipucigatm Ha MOBHIM CTymHI 1
MIABOJAUTUCS HA HOCKH, TPUMAlO4uu rojioBy npsiMo. Bukonatu 10-12 pa3is.

3. bir Ha Mmicmi 3 HajguICIO 3a TOJOBOIO Ha INIedaxX, OIr Ha MICIl 3 BHCOKHUM
MiHIMAHHSAM CTeTHa npoTsarom 1-1,5xB.

4. lns M’s131B pyk. B.1m.- cuasuil Ha Tkl ( J1aBi), MadvUs HA TPYASX - BAUX,
BIKATH MAJIUII0 HA BUIPOCTaHI BrOpY PYKH, OMYCKAIOYU MAJIUIIO Y B.II.,- BUAHX.
Buxonartu 10-12 pa3is.

5. ns nenbTOBUIHUX 1 TPUTOJIOBUX M’s131B. B.11.- cuasuu, nanuis Ha rpyasx (

OoOXONmUTH 1i SIKHAWIIUpILIE), 3pOOUTH BAUX 1 BHKUMATH MAJHULIO, OIYCKAIO4YU
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najguito,- BuauX. Bukonatu 10 pa3is.

6. Ins TpuromoBux M’s3iB. B.m. - cuasdi Ha cTuiblll. B3sgTu mamuimio oboma
pyKaMu BY3bKMM XBaTOM , ONYCTUTH ii 3a TOJOBY ¥ MigHATU Bropy. Juxanus
piBHOMIpHE. Bukonaru 12-15 pas3is.

7. Jna M’s31B pyk. B. 1. - HOrM Hapi3HO, Majluilsl HA IUICYI-BAMX, BHXKATH
MAJUIIO0 ¥ TOBEPTAIOUUCH Y B.IL.,-BUANX. Bukonatu 10-12 pa3iB KOKHOIO PYKOIO.

8. dnsa m’s3iB pyk. B.m. - HOrM Hapi3HO, Maiuis Yy BHUIPOCTaHIM pymi (
HIMPOKUM XBAaTOM pyKa 3HM3Y). 3pOOUTH BIUX 1 CHJIOIO PYKH BMIKATH MAJIMIIIO,
TpUMaIOUu ii sIKHalOIMK4Ye 10 cede; MOBEepTaloUuUCh y B.IL,- BUANX. Bukonatu 10
pasis.

9. Ins M’s131B HIT, COUHU. B.1.- HOTM HapI3HO, NAJIUL HA BUIPOCTAHUX PYyKax
( mmpokum xBaToMm). IIpHCICTH Ha TOBHI CTYIHI - BJIMX, MIJBECTHUCS - BHUIHX.

Bukonartu 10 pa3sis.
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