B. . XPNCTWVHIH

BI'NMPABW
HA PO3CJTIABJIEHHHA



B. I. XPUCTUHIH

BINPABI
HA PO3CJIABJIEHHHA

«300POB’A», KWNTB-1973



7AL
X93

Y 6powlypi B nonynspHiii (opmi BUKNALEHO 3Ha-
UeHHs BMpaB Ha pPO3CNabfeHHs, HaBefeHO KOMMeKcH
BMpas. ) ]

BoHa po3paxoBaHa Ha CMOPTCMEHIB, fKi NOYM-
HaloTb 3aliMaTUCA CMOPTMBHOK FIMHACTUKOIO, TpeHe-
piB, a TakoX MOXe MPUCIYXWUTACA CMOPTCMEHaM iH-
LUMX BWAiB CMOPTY.

© BuaaBHMLTBO «340p0oB’s», 1973

..0592—170 N
X M209(04)—73 161-73



BCTYI

Hanpy»xeHHs i po3cnabneHHs M'a3iB — [Bi CTOPOHU OfHO-
ro npouecy. AK 30ymKyBalbHWA | TaSbMiBHWIA CTaH nNeB-
HUX HEPBOBWX LEHTPIB, Hanpy)eHHs i po3cnabneHHs TUX uu
IHLWIMX M’A30BUX Fpyn 3a6e3neyyroTb Ham pyx.

B ocHoBy koopauHauil pyxy MOKnageHo BMiHHA BYaCcHO
po3cnabuTy HeO6XiAHI M'I3M-aHTaroHICTK 3 MOTPIGHOrO LWBMA-
KiCTIO i [0 MOTPiGHOro craHy.

AKLLO Hanpy>XyBaTy M'31 MW BMIEMO 3 PaHHbLOr0 AUTWH-
CTBa, TO HE3aCNy)XXeHO Masio MPUAINAEMO YBaru BMiHHIO pPO3-
cnabntoBatn iXx. HaBuMTMCb LIbOTO MOXXHa 3a [A0MOMOrOH
BNpaB Ha Po3C/abneHHs.

BMiHHA y MOTPi6HI MOMEHTM po3cabnioBatnm M'A3n 3a-
OLLA[KYE EHEpreTUYHi 3aTparty opraHi3my, CTBOPHOE MNepes-
YMOBY [0 PO3TAryBaHHA HEOOXigHUX M'A3IB i 3a0e3neyvye iH-
TEHCMBHE CKOPOYEHHS iX.

Po3cnabneHHs — wnsx 4o nigBuLLeHHs CBOET Npaue3aar-
HOCTi, CKOPOYEHHSI Yacy Ha BMBYEHHS TEXHiKW, BMIHHS Ha-
CTPOITUCA Ha 60pPOTLOY B MaibyTHLOMY 3MaraHHi.

Yacto foBOAMTLCA GauMTM CMOPTCMEHIB, SIKi BUKOHYHOTb
BMpaBn OKYTO, I3 3aiiBUM Hampy>KeHHSM, L0 € Hac/ifKoM
HEBMIHHA po3cnabuTn M’a3n. HaBpsg uM Takuil CnopTCMeH
30aTHWIN NoKa3aTu BUCOKWIA pe3ysnbTar.

Yce Ue CBiguuTb MPO BaXK/IMBICTb BMpaB Ha po3cnabneH-
HS. HeXTyBaHHS HUMW MOXE CMPUYMHUTUACA [0 3HVDKEHHSA
CMOPTMBHUX pe3ynbTaTiB, a TO i 4O NepeayvyacHOro NpPUMMHEH-
HS 3aHSATb aKTUBHMM CMOPTOM.

He npeTeHAytoUM Ha BUYeprnHe BUCBIT/IEHHS MOPYLUEHOrO

3



NUTaHHs, daHa npaus Mae.Ha MeTi 03HanOMUTK CMOPTCMEHIB
| TPeHepiB 3 OCHOBHWMMW BiAOMOCTAMM LLOAO PO3C/1abMEHHS
M’i3iB. B Hili TaKoXX BMILEHO MPaKTUYHUIA MaTepian, CKna-
[EHUI 3 HaAOCTYNHILIMX BMpas.

3HAYEHHSA BIPAB
HA PO3CJIAB/IEHHA

YMiHHA Hanpy»XyBaTu i po3cnabnaTn M’a3v 3a/1eXXHO Bij,
Xapakrepy po6otu il y BiAMNOBIAHUX (ha3ax pPyXy Mae Besmke,
a 4yacom BupilWanbHe 3Ha4YeHHs. B 6yab-sKin poboTi 3HauYHYy
pO/b Bifirpae CBOevacHe Po3cnabnieHHs M’A3iB, WO He npa-
LLIOKOTb, | NPaBWIbHWUIA BUGIP MOMEHTY BKJ/IOUEHHS TX Y AIt0.
Po3scnabneHHa M’A3iB CTBOPIOE YMOBW /1 BiJIbHILLOT IXHBOI
pob0oT 3aBOAKM TOMY, WO YCYBAaeTbCH rajibMiBHa [fif M’s-
3iB-aHTaroHicTie. Lli M'A3M, po3cnabnoounck, nerko posTs-
rYHOTbCH, He MepeLLKomKatoum aKTUBHO 36i/bLUEHHIO aMNiTy-
AN PyXiB Npauiounx M’a3iB, 40 MaKCUMasIbHOI | TUM caMmuUMm
CTBOPIOE CNPUAT/IMBI YMOBM N5 IXHIX NOAASBLLINX CKOPOYEHb.
ApKe BIfIOMO, WO PO3TAryBaHHSA M'A3iB  6e3MnocepefHbO Me-
pef, Hampy>keHHAM 36inbLUye cuny i LWUBUAKICTb HACTYMHOro
IXHbOr0 CKOPOYEHHS.

UepryBaHHs po3criabneHHs MyCKynaTypu 3 HamnpyXeHHsSMm
3abe3neyye OWALNMBE BUKOPUCTAHHA CWUMKW, CNpuse 36inb-
LUEHHIO LUBMAKOCTI Ta amnnityau pyxis. Iopag 3 uum y pos-
cnabneHomy m's3i, WO BiAMNOYMBAE, KpaLlle NPOXOAATh MpoLe-
CU XKMBMIEHHSA i KPOBOOGIry. 3a [OnoMOrow creliasibH1X
BMpas, fKi PO3BMBAOTb FHYYKICTb | 34aTHICTb PO3CnabnoBa-
TM M’A31, MOXHA [OCArTU Takoro ctaHy MyCKynatypu, npu
AKOMY MOMITHO NMOAINWUTLCA M'A30BE BifYyTTH, MigBULLNTLCS
KOOPAMHALIA PyXiB, TXHA TOYHICTb i IETKICTb.

LLlo6 3po3ymMiTi 3HaYeHHs i XapakTep po3cnabneHHs i
YCBIOMUTY HaBilo Tpeba BMiTM po3cnabnoBaTn M'3u, He-
06XIJHO B 3ara/lbHUX purcax 3HaTh, AK MpaLtoe Haw pyxoBui
anapar.
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3ruHaoun pyky, My 30BCIM He 3aMUC/IHOEMOCS HaL TUM,
wo Tpeba po3cnabutv M’A3n, SKi BiATBOPHOHOTb 3BOPOTHUIA
PyX — pPO3ruHaHHA. Lli M’A31, TakK 3BaHi aHTaroHicTh, pos-
CNabnoThCs 3 MOTPIOHOrO LWIBMAKICTIO aBTOMATM4YHO. Llei
MexaHi3M He MOPYLUYETLCA MNPYU BUKOHAHHI MPOCTUX PYXIB.
Ta AKWO NpUAMBUTUCA [0 AWUTWHW, KOTPa BYUTLCA XOAUTU
abo 6paty irpatuky, abo [0 CMOpPTCMeHa, WO BUBYAE TEXHIY-
HWA NPUIAOM, TO MOMITMO, WO «aBTOMATWU3M» MOPYLLYETHCS.

YoMy Tak BUXOAUTL?

Lle pesynbTaT HeBMiHHS PO3CNabuTV NEBHI M’A30BI Fpy-
nu, WO BUKINKAETbCA A0LATKOBUM HAMNPYXEHHAM He nuLue
M’A3iB, AKI po6nATb MOTPIOHWIA pyX, asie | 6araTbOX IHLIKX.
Yce Ue BMMarae 3ariBOl 3aTpaTu CW/, YCKIA[HIOE KepyBaHHSA
OMOPHO-PYX0BOK CUCTEMOIO.

OOVH CKy/bMTOP Ha 3anuTaHHA: «HAK BU CTBOPHOETE CBOIT
LeaeBpu?» BIANOBIB: «H BUAANA0 3aiBuin mapmyp». [Mpu-
6/M3HO Te came BifOyBaeTbCA i B _CMopTi. Mpy BUBYEHHI py-
XOBOr0 HaBWMKY HamararoTbCA Nno36yTuca 3a/iBUX PyXiB, f[eHb
Y [eHb BUKPUCTa/i30BYHOUN EAVMHO MPaBUIbHUIA PYX.

OTxXe, hopMyBaHHSI PYyXOBOr0 HaBUKY MOB’si3aHe He Tiflb-
Ki 3 OpraHi3aLieto i Cuiot 36ymKyBaslbHOrO MpoLecy i Bia-
MOBIAHNM 30I/IbLUEHHAM HaMNPY>XeHHA B NpaLoyoMy M'as3i.
He MeHW Bax/imBa B YAOCKOHANIEHHI PYXOBOr0 HaBMKY
(hYHKLiA po3cnabneHHs M'A3iB, NoB'A3aHa 3 YA0CKOHat0BaH-
HSM TFa/lbMIBHOIO MPOLECY B LIEHTPa/bHIA HEepPBOBIA CUCTEMI.

Yce CBIfUMTb MpO Te, WO OBOMIOAIHHA pPO3C/abneHHsAM,
M'3iB TaK camO HeobxifHe, AK i BMIHHA Hanpy>yBaTu iX.

Y cnopTi pyxu 34e6iNbLIOro BUKOHYKOTh 3 MaKCUMa/IbHOK
amnniTyfo. Ane po3Max pyxiB NaHOK /IIOACHKOro Tina 3a-
NeXxuTb Bif 6araTtboX NpuunH. OfHA 3 HUX — eNlaCTUYHICTb
M’S30B0-3B’A3KOBOr0 anaparta. Yum nopatnveilvii i pyxnu-
BiLUMIA Uei anapat, TUM GifblniA MOXe 6yTW po3max pyxy.
A B [eAKux BuAax Cropty (Hampuknag, riMHacTtuui) Mak-
cvMasibHa PYX/IMBICTb y cyrnobax BUCTYMae AK 060B’A3KOBa
BMMOra Nnpy BUKOHAHHI pALY FiMHACTUYHUX eNeMeHTIiB (Lna-
rat, MiCTOK TOLLO).
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Lo > 3aBaxkae M’'A3aM 6yTU enacTUYHUMK, 3[4aTHUMM
postarysatuca? [loraHe poscnabneHHa. HepgoctaTHAa X
€MaCTUYHICTb M’A3IB  He /IMLIe CKOPoYye amniiTyay pyxy.
Piu y Tim, WO M'A3 MOXe PO3BUHYTU GibLUe 3yCUNNS NLLe
Mpu YMOBI MOMEpPeSHbLOro POo3TArHyTOoro craHy. Omke, He
NNLLe M'A3U-aHTarOHICTU MOBUHHI [OCTAaTHLO PO3TArYyBaTUCH,
ane i M'a3m, AKi pobnATb Pyx, NOBUHHI [O3BO/INTU M’A3aM-
aHTaroHicTam nonepeAHbO PO3TArHYTU cebe. Takuil 3B’A30K
Hanpy>eHHa 1 po3cnabneHHs icHye npu Oyab-AKild po6oTi
M’S3iB.

LLo > BiaOyBaeTbCA y camMOMy M'Si30Bi? HAK BiH Mpautoe?

[JocnipKeHHAMN [OBeeHO AY>Ke BefIMKe 3HaYeHHs afe-
HO3IHTPU(OeOpHOi Kucnotn (AT®) A4nd yCnilHOro CKopo-
YeHHs i1 po3cnabneHHsa M'a3a.

OcCKiflbKN eHepris, HeobXigHa [719 CKOPOYEHHs M’A3a,
3abe3neyvyetbcs po3nagoM AT®, TO UINIKOM 0YEBMAHO, L0
MOXX/IMBICTb LMX CKOPOYEHb 3aNeXWUTb Bif PIBHSA Ki/IbKOCTI
AT® y m'a3ax. 3MeHLLEHHS KifIbKOCTI AT® y M'a3ax Huxkye
MeBHOr0 PIBHA MPU3BOAWTL &K [0 MPUMUHEHHA MOAA/LLUIOT
po6otTn M'A3a. MpryoMy MOMIYeHO, WO KOAW Mif Yac M’A30-
BOIO CKOpOYeHHs BifbyBaeTbecsi po3knag AT®, To B nepiof
po3cnabfieHHA MPOXoAATb XiMiYHI mpouecn, CnpsMOoBaHI Ha
BiAHOBMEHHA AT®, 3aTpayeHol paHiwe. Y LbOMY OCHOBA
€KOHOMIYHOCTI M'130BOT po60TK.

UacTo OyBae Tak, WO M04M, AKI NpauiooTb CKyTO, 3 Be-
NIMKVMM  HanpyXeHHAM, BUSABMAKOTLCA MeHLU npaue3faTHUMMU.
besnepepBHe HampyXeHHs | M'A30BOT, i HEPBOBOI CUCTEM
LUBWAKO CMPUYMHSAE Pi3Ky BTOMY. OfHUM i3 crnocobiB 60p0Thb-
01 3 YTOMOIO € BMinie po3cnabneHHs.

A UM MOXHa BM3HAUUTU Mipy po3cnabneHHA? Busasng-
€TbCA, MOXHa.

KOXeH i3 Hac 3Hailomuil i3 CTaHOM Hanp6y>|<eHHﬂ M’'A3iB.
Lle mn BiguyBaemo nif yac pobotn. Po3cnabneHHs mMu OTo-
TOXHIOEMO i3 CMOKOEM, BifNOYUHKOM.

Ane i Npy CKOPOYeHHI, 1 y CNOKiiHOMY CTaHi Mm’si3a 6y-
BA€ HarpyXXeHHA. BoOHO Tum Gifnblie, uyum Ginblia cuna

6



rnonepeaHbOro CKOPOUeHHs. M’A3 cTae TBepAWid, Maso nojart-
NVIBUW Ha OOTUK. Y CTaHi CMOKOK M’A3 TEX Mae AeaKy Mpyx-
HiCTb. TaKy MPY>HICTb M’A3a Y CMOKOI Ha3uBalTb TOHYCOM.

@isionoria BM3HA4Yae TOHYC M'A3iB y CTaHi CMOKOK $K
TPpUBa/le He3HauyHe CKOPOYeHHs 6e3 03HaK BTOMW, pediek-
TOPHO NiATPYMYBaHe MOOAMHOKUMY IMMYNbCaMU 3 LeHTpasib-
HOI HepBOBOI CUCTEMM.

BenmumHa TOHYCy BM3Ha4ae Mipy po3cnabriieHHs m'A3a -
UMM MEHLUMIA TOHYC (YAM M’SKLWKKA M’A3), TUM 6inblua mipa
po3cnabieHHs.

MigBMLLEHMIA TOHYC CMOCTEPIiraeTbCA Y CMNOPTCMEHIB Cce-
pefHbOI KBaslighikauil (0co6/MBO B Mepiof MOCUNIEHUX Tpe-
HyBaHb). Y MaWCTPIB CMOPTY, BUCOKOTEXHIYHMX CMOPTCMe-
HIB MOKasHWKM Kpawi. Tomy 6axaHo 3 nepLinx KpoKiB Yy
cnopTi npmByaTn cebe KOHTPOJIKOBATU Mipy Hanpy>XeHHs M's-
3iB | Be/IMUMHY TOHycy. Cnif TakoX nam’aTatu, WO YuM BU-
WWiA TOHYC, TUM IHEPTHIWMIA M'A3, TUM TpUBaILWNIA Nepiog,
oro BignoBiai Ha nogpasHeHHs. pu 3HaYHOMY'MiABULLIEHHI
TOHYCYy M’Ai3a B CTaHi CMOKOK MNicnsa TpeHyBaHHA BTpayaecTb-
CA 34aTHICTb O PO3C/abfieHHs.

A cnopTcMeHOBI NOTPiIGHI M'A3Kn, fAKi [o6pe CKopouy-
IOTbCA | 34aTHI Ha MakcuMasibHe poscnabneHHs. BracHe Ka-
Xyuun, AKICTb M’A3a MOXXHA OUIHWUTW 3a PI3HWLE TOHYCY
MPU Hanpy>keHHi i B CTaHi CMOKOK. Yum Ginblia us amnaiTy-
[a, TUM KpalLe.

BnpaBu y poscnabneHHi gonomarat0Tb 3acBOHOBATU
CKNagHi pyxu, OCKiNbK1 po3cniabneHHs € 060B’S3K0BOK YMO-
BOIO YCMILIHOr0 BWKOHaHHSA CMOPTMBHUX BMpaB. 3HiMarouu
Harpy>XeHHA BEIMKUX M'A30BUX TPYM, BOHW CTBOPHOIOTL YMO-
B O/1 PO3BUTKY ra/lbMiBHOTO MPOLECY B PYXOBMX LEHTPax
LleHTpa/1bHOT HepBOBOI CUCTEMU, & Le | € BIAMOYMHKOM NS
HNX.

CuctematmyHa poboTa Haf PO3CnabfeHHAM Yy PO3MUHL,
nif Yac BUBYEHHS TEXHIKWM Ti€T yu iHLWOT BApaBu, f0 i nicns
BMKOHaHHSA OCHOBHWX CMOPTUBHKX BMpaB CTaHe Ai0BUM 3a-
co6oM 60pOTLOM 3 NepeTpeHyBaHHAM.
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METOAMNKA HABYAHHA

HaBuyaHHA LMX BMpaB Cnif noyvMHaT¥ 3 OKpemMux pyxis
PYK, Hir, Tyny6a, ronosu. KopuCHO MNOYMHATU BUKOHAHHS
BNpaB fieXkxaun Ha nignosi. Cnoyarky OCBOKKTLCA e/leMeH-
TapHi Pyxy OKpemmx YacTuH Tina, Aani — NPOMiKHI i Ha-
PeLUTi KPYroBi i3 3rMHaHHAM.

OBosiofiBatouy UMMU pyxamu, CrOPTCMEHW MOBUHHI Ma-
TW YABMIEHHSA NPO MOXJ/IMBI PYX1 OKPEMUX PO3CnabneHnx yac-
TWH TiNa, HaBYATUCHA NPABWIBHO M TOYHO BMKOHYBATM X, @
TaKOXX KOHTPO/IOBATN TXHE BUKOHAHHSA.

TpvBanicTb MepLIOro eTarny HaBYaHHA 3a/IEXUTb Bif yC-
MiLIHOCTI rpynun i MoXke OyTV HeBeNnKa, afe BMMarae Heabw-
Kol HanonernueocTi. Came TyT 3aK/I1ajatOTbCs MNpaBUMbHI
HaBUYKN po3cnabneHHs. Lo HaByYasibHYy po60TY 34IUCHIOTb
B OCHOBHI/ YaCTuHI ypoKy. BoHa mae 6yTu TiCHO MOB’si3aHa
3 BMKOHaHHAM BMpaB 3aralbHOro PO3BUTKY Y NiLroTOBYIiA
4aCTUHI YPOKY. 3 L€l MeTo Tpeba Mpu BUKOHaHHI BMnpas
3arajlbHOr0 PO3BWUTKY [OMaratucsi TOYHOCTI  BWMKOHAHHS,
NpaBUILHOCTI M03, 0CaHKK Toulo. MMpy SOTPMMaHHI 3a3Haue-
HUX BMMOI aKTUBI3YETLCA | MONIMLYETHCA NMPOLLEC OBONOLIH-
HA BMpasBaMn Ha PO3CnabrieHHs.

HeBVMKOHaHHA L€ BUMOrY B MOAanbLIOMY Npu3BeLe [0
HeA6an0ro BUKOHaHHS, 40 Hepo3yMiHHS NpPaBUIbHOCTI BUKO-
HaHHA BMpas.

He mMo)xHa 06MeXyBaTuUCA BUKOHAHHAM Ti/IbKW i30/1b0Ba-
HUX PyXiB Ha po3cnabneHHs pyK, Hir, ronosu i Tyny6a. B mi-
py TXHbOTO OCBOEHHA Tpeba OBONOAIBATM PISHUMU MOELHAH-
HAMW, TOOTO OAHOYAaCHO BUKOHyBaTW [Ba, a NOTIM TpU |
Ginblue pyxiB. YMiHHA NOEAHYBATU PYXy — BaXK/IMBa JlaHKa
B MNpoLecCi BAOCKOHA/IEHHS 3araslbHOi  PyXOBOI KOOPAM-
Hauil. Lleil BaXKNMBUIA po3ain HaBYaHHS MOYMHAKOTHL Ha Mep-
oMYy eTani i MPOAOBXYKTb NPOTArOM YCbOro MOA&/bLLOIO
yacy.

Ha noyatky nponoHytTb MOEAHATV €eNeMeHTapHi pyxu
PYK | HIF, PyK i T0ON0BK, PyK i Tyny6a, Tyny6a i Hir.
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OcCb OAWH i3 MeTOAUYHMX MPUIAOMIB HaBYaHHS. HacTaB-
HUK NPOMNOHYE OAHOYACHO PO3CnabuTh MpaBy PyKy i npasy
Hory. TlOTiM MOSICHIOE 3aBAaHHs W [eMOHCTpye: «Ha paxy-
HOK 1—2 migHecTn pyky i Hory Brepef, Ha paxyHOK 3—4 —
OnyCTUTU PO3CNabnieHi pyky # Hory». Tlicns  KomaHau ans
BMKOHAHHS MPOMOHYE TWM, L0 HaBYatOTbCs, NepesipuTh npa-
BW/IbHICTb PO3C/iabneHHs pyKu i1 HOrW.

BnpaBy noBTOpIOIOTH, MpUYOMY LLOpa3y 3 nay3ot, abu
Ti, XTO HaBYaETHCA, Masn 3MOTY BUMPaBUTK NOMUKK. 1OTiMm
MPOMOHYIOTb BUKOHATW Te came, asie i3 3ar/oWweHnMN 0un-
Ma. B UbOMY BMNagKy akTUBHO MpaLtoe PyXOBWIA aHanisa-
TOp, WO MpPMBYaE CMOPTCMEHIB  KOHTPO/OBATY CBOI PyXu
M’AA30BUM BIifUyTTAM.

Taka MeToAMKa HaBYaHHS 3abe3reyvye Kpalle 3aCBOEHHS,
CBiJOME CTaBNEeHHA TWX, LU0 HaBYaKOTbCH, [0 BUKOHAHHSA
BMpaBy i MpuMBYae iX CaMOCTIAHO KOHTPO/IOBATA CBOI PYXM.
BrBYaT OCHOBM BWMKOHaHHS BMpaB Ha po3cnabneHHs Tpeba
cTapaHHo, 6e3 6yAb-AKOro nocnixy, sKHampeTesbHille onpa-
LIbOBYBaTN KOXEH efieMeHT. Came TyT 3aKNafaeTbCs OCHO-
Ba BWXOBAaHHA 3arasibHOI PYXOBOI Ky/NbTYpWU | BMIHHA Ha-
npy>yBaTu i po3cnabniosBaTy CBOI M'A3N.

BpaxoBytoun creumdiky Bnpas Ha po3cnabrieHHs, BapTo
B Mipy 3aCBOEHHS BMNpaB BK/IOYMTK iX Y NOTIK BNpas 3arasib-
HOrO (I3YHOro PO3BUTKY, BUKOHYHOUM X MICNA CUIOBUX
Brpas.

Ha pgpyromy etani HaByaHHs Tpe6a 6e3nepepBHO BAO-
CKOHa/tOBaTW PyXM, BUBYEHI Ha NepLUoOMy eTani, Haroneriu-
BO [06MBalOYMCh [afbLLOro MONIMLUEHHA AKOCTI BUKOHYBa-
HMUX PYXiB, BMKOPUCTOBYHOUM [ON1A LbOr0 TaKi >X METOAUYHI
npuinomu, AK i B nepwomy. B Lpomy nepiofi HeobxigHo npu-
LINATN yBary BnpasamM B OCHOBI SKUX NIEXXUTb MacUBHUI pyX
OfHIEI 3 YaCTUH Tina, MepemillyBaHOl aKTUBHUM PYXOM IH-
woi (34e6inbworo Tyny6om).



CAMOMACAX

Ana 6inbwoil eheKTUBHOCTI B OCBOEHHI BMpaB Ha Po3-
cnabneHHa nicns IXHbOr0 BMKOHAHHSA 3aCTOCOBYHOTb MPOTS-
rom 5—10 XBWIMH Macax. Macaxx — AaBHO BMNPOOYBaHWiA
3aci6 60poTbbU 3 YTOMOK. BiH OAHAKOBOK MipoH MO3UTMB-
HO [i€ Ha LUKipy, M’3W, CepueBO-CYAMHHY i HepBOBY cuCTe-
MW, Ha MPUCKOPEHHSA-BIATOKY BEHO3HOI KPOBI Ta fliMdu, na
BUiNIeHHs a30Ty B Ceui.

Tak cam0 MO3WTVWBHO BIJIMBAE MacaXk Ha OpraHisaMm y Li-
Nnomy, 0cobsmMBO nicnsa cTatuyHoi po6otu. Mig BnavMBoM Ma-
Caxy LUKipa noninwye CBOK BUAINOBASIbHY (DYHKLiO, M’A3M
nicng macaxy CTat0Tb enacTMuHILLi, LWBMALIE HDXK Mif yac
MPOCTOro BifNOYMHKY HacTae BifHOB/OBa/IbHa peakLis ric-
NSt 3HAUYHMX HaBaHTaXKEHb, CYrN0OHWIA | 3B’A3KOBUIA  anapa-
T HabyBarOTb BE/IMKOI PYX/IMBOCTI.

KpoBoHOCHaA i niMaTtuyHa CUCTEMU pearyroTb Ha Camo-
MacaXk MPUCKOPEHMM BIATOKOM BEHO3HOI KPOBi Ta niMpu.

HepBoBa cuctema Mo-pi3HOMY pearye Ha Pi3HOMaHITHI
npuinommn i enemMeHTn Macaxy. OpHI npuiiomu fitoTb 36Yy-
[KyBa/lbHO (NOCTYKYBaHHS, py6aHHs, MOM/IecKyBaHHs, Mo-
NSCKYBaHHS), iHLWI — 3acnoKowowYe (MornamkyBaHHS, OesKi
BUAN PO3TUPAHHS).

Tak/MM YMHOM Macadk He 3anuilae 6e3  BifgnoBigHOro
BM/IMBY YKOAHOI AiNIIHKM HALLIOrO Tifla Y OKPEMOro OpraHa,
MiABULLYIOYN aKTMBHY PO6OTY K/ITWMH, NOANIMWyUn i 3Mi-
HIOOUM B OGaXaHOMY HanpsaMKYy (QYHKLIK0 OKPEMUX CUCTEM.
Ha »asb, He KOXHWIA CNOPTCMEH MOXe KOpuCTyBaTucs no-
cnyramu macaxucra. Tomy 6axaHo, W06 KOXeH 3 Bac BO-
Nnojis npuitomamn camomacaxy. Ons Uboro HeobxigHo 3a-
nam’aTaTu Taki npasuna:

1 Yci pyxu pyku, Wo pobuTb mMacax, npu camomacaxi
30IMCHIOITL MO XO4Y NIM(aTUYHUX LUISXIB, CNPAMOBaHOMY
[0 HanbnvKyoro posrtallyBaHHA NAiM(paTUYHUX 3a103 4w,
K KaXKYTb, «[0 LeHTpax».

2. BepxHi KiHUiBK/ MacaxyrTb Y HarpsMKY JliIKTbOBMX



i NaxBOBWX 3as103; HUKHI — Y HanpamKy MigKoniHHUX i na-
XOBUX; TPYAN — BIf TPYAHVHY B CTOPOHM [10 NaxBOBUX IMOK;
LUMI0 — BHK3, A0 MiAKNOUNYHUX 3a/103.

3. Mpn camomacaxi MOBHICTIO PO3C/1A0/IHHTH MacaXo-
BaHi M’'A3U.

[0 OCHOBHMX NpuiioMiB caMomacaky Hajexartb: a) Mno-
rnafkyBaHHs, 6) pPO3TMPaHHA, B) BUKMMaHHS, ) PO3MU-
HaHHSA, ) CTPYLUYyBaHHSA, €) MOoM/ecKyBaHHS I NOCTYKyBaH-
HA, €) pybaHHs.

I. Mornag>kyBaHHs. Lleii npuiiom NpUCKOproe pPyx KPOBI
ia nimu B cyanHax. lornamkysaHHA YNoLIOHIOKTL HarHi-
Ta/lbHOMY Hacocy, [if SIKOro MNoLUMPHETLCA He JILLEe Ha Ma-
CaXOBaHe Micue, ane i Ha cycigHi aingHkun. MornagkyBaH-
HS BUKOHYHOTb Y MOBINbHOMY TeMri. Y Mipy KOB3aHHSA LO/OHI
TUCK CTa€ HaMiHTEHCUBHILLMM [0 CepefyiHi/ MacaXoBaHol Ai-
NAHKW | Nerwmm HanpukiHui. ornamkyBaHHS He MOBUHHO
BUK/IMKATK PI3KOTO MMOYEPBOHIHHA LUKIPK. 0ro BMKOHYHOTb
y NPAMONIHIAHOMY HanpsMKy | [OCUTb PIAKO — B KPYroBo-
My (Ha >XWBOTI). MpuiAoMIB norna/mkyBaHHs ICHye 6ararto.
Hali6inbl nowmupeHi: 1) nornamikyBaHHS OAHIEK)  PYKOI;
2) nonepemMiHHe nornamkysBaHHa ABoma pykamu (Mpu ubo-
MYy PYKWM CXpeLlyroTbes); 3) criipanenofibHe nornampkysaH-
HS, pyKa KOB3a€ Mo Ti/ly He MpAMO/IHIAHO, a 31r3aronopgib-
HO; 4) KOMOGIHOBaHe norfa/pkyBaHHs; NiBa pyka, WO iae
CNiOM 3a NPaBoto, 3IMCHIOE 3Ur3aronofioHNA NIaBHUA pyX.
BMKOpUCTaHHA UMX MPUIAOMIB BU3HAYaETLCS MICLEM, Ae BUW-
KOHYIOTb y'caMOMacaXi BULLEBKa3aHWA rpuiiom, i TuM i-
3I0M10TIYHUM  e(DeKTOM, KM NparHyTb  OAemxatn  npu
LbOMY.

Il. PosTupanHsa. Llein npuiiom pgie eHepriviHiwe Ha LKipy
i Ha MIAWKIPHWIA Wwap pas3oM i3 cyauHavu, ki B HbOMY Mpo-
X04ATb. [if B/MBOM PO3TUPaHHS cyrnobu HabyeakTh 6ifb-
LUOT €NaCTUYHOCTI, THYYKOCTI i1 PYyX/IMBOCTI.

I3 NpUIAOMIB PO3TVIPaHHS PEKOMEH/YHOTh:

1) NpAMONiHiAHE PO3TVPaHHS; 34IMCHIOKTL NPSMO Brie-
pef ropoKoOM BeNVKOrO MasibLs, LWISIbHO NPUKIasLy Woro Ao
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M's3a. POBMSITL Le i OAHiEl0 pyKow i ogHouacHo ABOMA”
(ropbkamu BenMKMX NasbLiB NiBOT i NPaBol KUCTI);

2) pO3TMpaHHA «Wwynuamu». Bennknin naneyp pasom 3 iH-
WMMK 4OoTMPMa NaNbUAMK YTBOPKOE LOCH MoAibHe A0 wwn-
uis (nasbyl WinbHo cTyneHi). Lleid pyx pobnatb He npsiMo-
NiHINHO, a cnipanenogioHo;

3) po3TUpaHHA nofylledkamn NanbliB;  34IACHIOITb
KPYroBuii pyx 3 TUCKOM Ha AiNAHKY, fKa PO3TMPAETHCS.
LLlo6 ofepxaTn HaWbiNbLUMIA eheKT Npu PO3TUPaHHI, pyka,
fKa 3[4IMCHIOE 10ro, OBTSXKYETbCA [PYrol  PYKO: Nasibui
OJHI€l PyKM HaKMafarTb Ha Nanbli ApYyroi.

1. Bri>kumaHHs. is BMXMMaHHA MOLUMPIOETLCA Ha LUIKI-
py, NIAWKIPHWIA Wwap | Ha MycKynaTtypy Tina. Mpuiiom Bu-
YKMMaHHSI — LIOCb CepeAHE MK EeHEPrifiHUM PO3TUPAHHAM
i NErkUM PO3MUBAHHAM.

MeToavKa BVXKUMaHHA Oy>Ke npocTa. PO3pi3HAKTL Taki
BUAN BYKMMaHb:

1) ofHiel0 pyKoK; pyKa LWifbHO Npunsarae fo Tina, 34in-
CHIOETbCS EHEPrifHWIA HaXXMM rOpOKOM BENMKOrO Nasbus Ha
06po6/oBaHy LiNAHKY; NPU PYyXoBi PyKU Nepep Hew pyxa-
ETbCA HIOUTO BIJOKPEM/IOBaHWIA Of Tifla Ba/WK, WO CKNaja-
€TbCA i3 LIKIPW | NPUNErnoro 4o Hel M’A30BOro LUapy; Takum
YMHOM, BeCb NPUIAOM 3BOAATb A0 EHEPriiHoOro HaTWCKyBaH-
HA BCi€l [JOMOHI, 0c06/MMBO ropbka BeNMKOro MasbUs, Ha
BIiANOBIAHY AINAHKY TiNna;

2) BMXXUMAHHS 3 OOTSHKEHHAM; 00TSKYHOTb TUMbHWIA GiK
BE/IMKOrO nasibLA HaKMafaHHAM Ha Hboro pebpa [OnoHI (3
60Ky Mi3nHUg). Lleidi npuiiom Nigcuntoe fitd NPocToro BUXKM-
MaHHS i 10ro 3aCTOCOBYOTb, FO/IOBHUM YMHOM, Ha NepefHix
JingHKax cTerHa.

IV. Po3muHaHHSA. PO3MUHaHHSA 3aiimae JoMiHyto4e noso-
YKEeHHs B camoMacaxi. Moro npuiiHATO po3rnsgatv Sk na-
CMBHY FiIMHACTUKy ana mM’'asis. Llei npuiiom cnpuynHsie eHep-
rifiHe CKOPOYEeHHS M'A30BMX MYYKiB.

PeKOMeHAYyeEMO Taki MpuMOMM PO3MMHAHHA B CcaMoMa-
caxi:
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1) OpfHieto pykoto. JOMOHSA LiNbHO 06XOMNIE M’A3, Npu
PYXOBi Brepen BIH BIATATYETbCA Of KICTKOBOIO /10Xa, Npuyo-
My BENMKWUIA Maneub pobuTb rNNOGOKWI KPYroBWil pyx BIf ce-
6e B HanpsAMKY [0 PewTn YOTMPbOX MNasibLiB, a OCTaHHI B
CBOK Yepry pobnsiTb PO3MUHa/IbHI PyXU B HANPAMKY BeNKO-
ro nanabus.

2) [osre po3mvHaHHA. [0M0HI 060X PYK LWifIbHO Mpu-
NAraloTe 40 M'A3a; 06uaBa BenvKi nasbli Nexxarb 3BepXy;
npu pyci — nanbli, 06epTaroyumnch i pobnasum ApibHi Kpyrosi
PyXu, MOCYBalOTbCA MOMEPeMiHHO Brepes, idyus OAWMH 3a
OfHWM. 3aCTOCOBYIOTb Ha JINTKOBUX M’A3aX, Ha CTerHi.

V. CTpyllyBaHHs. ICHYE KiflbKa NPUinOMIB:

1) nanbLi BiSILHO OXOMN/IKOKTL M’A3 Y MONEPEYHOMY MOoJI0-
XKEHHI. Po6/1siTb LWBUAKWIA KOMMBANTbHUIA PYX, SKWIA CTPYLLYE
M’'S3;

2) nanbli (po3dyenipeHi) KnafyTb Y3[40BX M'A3a, MPUY0-
My OCTaHHIi LLiSIbHO OXOMOKTb BEIMKAM MasibLuem i Mi-
3MHLEM, SIKi CTPYLUYHOTb 10rO.

VI. TlonneckyBaHHsA 1 NOCTYKyBaHHA. pn nonneckyBaH-
Hi JOMOHI PYK 300padKytOTb «YOBHUK», AKUM  MOM/ECKYHOTb
Mo mM'si3ax CTerHa, cigHuui, Giuencis.

VII. Py6aHHs. Lleil npuiiom HaieHepriliHile fie Ha TKa-
HUHW; Na/ibli PYK BMNPOCTaHi, po3cnabnieHi, B TakOMy Moso-
XEHHI «py6aroTb» Y3[0BX M'A30BMX BOIOKOH.

BMPABW ¥ MOJIOXEHHI
JIEXXKAUN

BrnipaBa 1 B. n. — neXaun Ha CnvHi, pyKu B CTOPOHMW.
1—2 — CTUCHYTM KUCTi B Kynaku, 3—4 — po3cnabutu Kuc-
Ti i pykn. OuxaHHa posinbHe. MosToput 8—10 pasis.

Bnpasa 2 B. n. — nexaun Ha CrnuHI, PyKN B3LOBX
Tyny6a. 1—2 — 3irHyTU HOrM B TOMINIKOBO-CTOMHUX CYI/O-

| BuxifiHe MONOXEHHS.
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6ax, HanpyXyrum BCi M'A3n Hir; 3—4 — po3cnabutn m’sa-
31 Hir, HOCKM BINIbHO BIATArTW; 5—6 — B. N. AuXaHHs A0-
BifibHe. [MoBTOPUTK 6—8 pasiB.

Bnpasa3 B.n — exaun Ha CnuHI, PyKn B3LOBX Ti-
na. | — 3irHyTV pyKku B NiKTbOBMUX Cyrnobax, AONOHI Brepes,;
2—3 — MOBEPHYTW [LOMOHI TWbHUM GOKOM; 4 — po3cnabu-
TW KUCTI, onycTUTK 1X. [nxaHHA fosinbHe. osToputy 10—
12 pasis.

BnpaBa 4. B. n. —nexaun Ha CnviHi, PyK B CTOPOHM,
3irHYTI B NIKTAX, LOMOHI BCepeanHy; 1—2 — CTUCHYTU KUCTI
B Kynaku; 3—4 — po3cnabutn M'a3v pyK i Onyctutu iX Ha
nignory. AunxaHHsa foBinbHe. MoeToputy 6—38 pasis.

BrnipaBa 5. B. n. — nexauu Ha CrnuHi, pyKn B CTOPOHY;
1—2 — .HanpyXuTtun M’A31M npaBOi HOrW, 3irHyBLWKW Ti B rO-
Mi/IKOBO-CTOMHOMY CYrn06i, sikomora O6ifblle, npaBa KWUCTb
CTUCHYTa B Kynak; 3—4 — po3cnabutn m'sisv npasol pykKu
i HOrM, 5—8 — Te came JiBOKO PYKOK | HOroK. [MXaHHS
[oBifbHe. MosTopuTn 6—8 pasis.

BrnipaBa 6. B. n. — fieXaun Ha XuBOTI, PyK1 3a Cnui-
HOW, MasibLi nepensieTeHi; 1—2 — npsAMi HOTU Hasag, PyKu
Hasaf, ronosy I Mneyi Bropy — MPOrHyTUCA — BAWX; 3—
4 — B. n., poscnabmswu Bce Tino. llosToput — 8—10
pasis.

Bnpasa 7. B. N — nexaun Ha ChWHI, HOrM Hapi3Ho,
npaea pyka B CTOPOHY, /1iBa — BUMpPOCTaHa B3LOBX Tina; 1—
2 — Hanpy>XxuTtm M’a3u Npasol PYKW, CTUCHYBLUN KUCTb Y Ky-
NaK i NniBy HOry 3irHyBLUW B FOMI/IKOBO-CTOMHOMY  CYyr/106i
fgKomora 6inblie; 3—4 — po3cnabutTn M’A3U NnpaBoi PYKKW i
niBoi Horn. Te came NiBOKO PYKOK | MpaBOK HOrow. [uxaH-
HA foBinbHe. MNosTopuTy 8—10 pasis.

BnrnipaBa 8. B. n. — nexaun Ha CnNuHi, NigHECTN HOru
Bropy; pyku Ha nosci; 1—4 — po3scnabneHe CTpyLUyBaHHS
Hir. [uxaHHs fosinbHe. MosToputn 8—10 pasis.

Bnpasa 9. B. n. — cugaun, ynop 33agy, KoniHa 3i-
rHyTi; 1—4 — KOpPOTKMMW pyXamu KOMiH BCepeauHy — Ha-
30BHI CTpYLUYBaHHSA M'A3iB FTOMINKM i 3a4HbOT MOBEPXHi CTer-
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Ha, KOB3aKun Horamu mo nigniosi, Bunpoctysaty ix. [uxaH-
HA [oBinbHe. MNosTopuTM 8—12 pasis.

Bnpasga 10. B. n. — ieXkxaun Ha CnuHi, pyKy B CTOPOHY;
1—2 — CTUCHYTWU KUCTI B Ky/naku i 3irHyTW HOTY B FOMINKO-
BO-CTOMHMX cyrnobax; 3—4 — po3cnabutn M’s3u pyK i Hir.
[unxaHHa posifbHe. MosToputn — 8—10 pasis.

BnipaBa 11. B. n. — nexauun Ha CruHi, HOrM HapisHo,
PYKM Ha CTerHax; 1—4 — cTpywyBaTy M’a3amu cterHa. [u-
XaHHsA posinbHe. MosTopuTty 8—10 pasis.

BnrnipaBa 12. B. . — nexaun na CrvHi, pyKn B3[0BX
Tina; 1—2 — nigHecTw, Hanpy>xyruu, 3irHyTi HOTW, KOJiHa
pasom; 3—4 — BUMPOCTAaTXM HOMWM i OMYCTUTW Ha mnignory,
po3cnabutu m’a3n.  OuxaHHi} [osinbHe.  MoBTOpUTM 8—

10 pasis. )
Bnpasa 13. B. n. — nexxayn Ha CnuHi, pyKn B3L0BXK
Tina; 1—2 — nigHecTW, HanpyXywuu, NiBy HOry Brepem,;

3—4 — po3cnabuTtn rominky i crony;- 5—6 — po3cnabuTu
M'A3M CTerHa, OnycTuTW HOry Ha nigfiory. Te came Apyrotw
Horow. [luxaHHsA fosinbHe. [oBTOpuTH 6—38 pasis.

Brnipasa 14. B. n. — nexaun Ha cnuHi; 1—4 — ofHo-
4aCHO po3CnabuTy M’A3n pyK, HIr, wui i Tyny6a. OuxaHHs
foBinbHe. MosTopuTty 8—10 pasis.

Bnpasa 15. B. n. — nieXXaun Ha cnuHi; 1| — 3rpyny-
BaTUCH; 2 — BUMPOCTYHKOUU HOTW, IArTA, po3cnabutucs; 3 —
naysa. [inxaHHa gosinbHe. NosToputn 4—6 pasis (puc. 1).

Bnpasa 16. B. n. — nexaun Ha XuBoTi; 1—2 — 3a-
XOMUTU pyKaMun 3a TOMISIKOBO-CTOMHI  Cyrfiobu (3ruHarouu
HOrun), NpPorHyTucs; 3—4 — BifMycKaun HOrnm NArTu, pos-
cnabutuca. [uxaHHa [oBifbHe. [oBTOpUTU 4—6 pasiB
(puc. 2).

BrnipaBa 17. B. n. — nexaun Ha CNuHi, HOrW, 3irHyTI
B KONiHax, CTOSATb Ha BCili CTYNHi, pyku Brepes, | — nosep-
HYTWCA Ha npaBuiA GiK, PyKX | HOrM PO3CNabuTn; 2 — naysa;
3 — B. N.; 4—6 — Te came B NiBUIA GiK. AnxaHHS AOBIfbHe.
MosTOpUTH 6—8 pasis. ,?

BnpaBa 18. B. n. — nexaun Ha npasomy 6oui, cnu-
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patounch Ha nmpasy PyKy; | — niBy Hory i niBy pyKy B CTOPOHY,
2 — 3rWHalouN NiBy HOTy i NiBY pyKy, OMYCTUTU 1X Ha Maty,
poscnabutucs; 3 — nay3a. [loBepHyBLIMCbL Ha NiBWiA OIK,
MOBTOPUTMN BMNPaBy NpPaBOl HOTOK i PYKOK. JMXaHHSA ,u,osinb-
He. MosTOopUTM 4—6 pasis (puc. 3).

Bnpasa 19. B. n. — ynop niexaun, pyku npami. Horu
3irHyTi. LLBMAKO 3irHYTWM PYKW, NATTWA Ha XXMBIT, HOTU PO3-
cnabutn. lMacuBHO nexkat 3—4 cek. [uMxXaHHA [OBifibHe.
MosTopuTN 6—8 pasis (puc. 4).

Bnpasa 20. B. n. — nieXaun Ha CnuHi, rnpasa Hora
3irHyTa, npaBa KUCTb Ha MpaBoOMYy KOMiHi, fiBa pyka 3a ro-
NnoBy; | — MOMIHATU MOMIOXKEHHS PYK | Hir; 2 — naysa; 3—
. N.; 4 — nay3a. AunxaHHs AoBinibHe. MoBTopntM 4—6 pa-
3iB (puc. ).

BnipaBa 21. B. n. — f1eXkxaun Ha >XWBOTI, PyKW 3a ro-
nosy. Pi3ke noyeprose 3akuAaHHA TOMISIKOWO Hasaf 3 Mo-
Janblwnm po3scnabneHHam. [OuxaHHa [oBifibHe. [1oBTOpUTU-
6—10 pasiB KOXHOK HOrow (puc. 6).

BnpaBa 22. B. n. — cTilika Ha fionarkax, Horu Bifib-
HO 3irHyTi. ImiTauis BenocunefgHOro nefastoOBaHHA 3 3aKu-
[aHHAM roMifikv Hasag. Hora, Wo ige AoHU3Y, MakCMMalbHO
pO3CcnabnoeTbes. [MxaHHsA LO0BiNibHE. POOGUTU NpOTAroM 5—
8 cek. (puc. 7).

BnrnipaBa 23. B. n. — cuA4M HOTU Hapi3HO, PYKW BHU-
3y MiX Horamu; 1—4 — po3cnabutn m'a3um rpyaeid. Juxax-
HA foBinbHe. MosToput 8—10 pasiB (puc. 8).

BnpaBa 24. B. n. — cuasa4n HOrX Hapi3HO, nepeanniy-
4g MpPaBoi PYKW CMMPAETLCA Ha CTErHO npasol Horu; 1—4 —
po3cnabneHHs M’A3iB nepeannivys; 5—8 — Te came Apy-
rol pykorw. [vxaHHsA [oBifbHe. lMosTopntn 4—8 pasiB Ko-
YXHOI PYKOHO.

Brnipasa 25. B. n. — cictu Ha marty, fniBa Hora npsma,
npaea 3irHyta; 1—2 — pykamu 3axOonuTu KOJIHO npasol
HOrn; 3—4 — BINIbHO BNACTW Ha npasuid 6iK, BIANYCTUTW HO-
ry i po3cnabutn M’s3uM BCbOro Tina. Te came Ha NiBWiA Gik.
[unxaHHa fosinbHe. MosTopUTN 4—6 pasis.



Puc. 2.

Puc. 3. Puc. 4.

Puc. 5. Puc. 6.



Puc. 8.

Bnpasa 26. B. n. — cTillka na KoniHax, pyku ony-
LWeHi; 1—4 — cigaroun Ha Mt i po3cnabneHo Haxmnsum
Tyny6 ynepeg, ynactu Ha 6ik. [unxaHHs — nig yac nagiHHS
BUAMX. TOBTOPUTU 3—4 pasu B KOXKEH Oik.

Bnipasa 27. B. n. — ynop cugayn Ha npasoMy KOJiHi,
NniBa Has3af Ha HOCOK. Max pykamu B CTOPOHW, /iBOKO HOrOH
Ha3af. Po3cnabneHo BnacTv Ha npasuidi 6ik. [uxaHHA —
nig Yac nagiHHs Buaux. MosTopntn 3—4 pasun B KOXKEH Oik.

BnpaBa 28. B. n. — cig 3 ynopom 33afy, npasa Hora
3irHyTa; 1—4 — BUMPAMUTK NpaBy HOTy, KOB3akouu Mo MaTi,
pykn B GOKM, po3cnabnieHO BNacTV Ha CMuHy. Te came Apy-
rol Morow. AuxaHHa — nifg vac nagiHHS Buamx. MosTopu-
™ 4—6 pa3sis.

Bnipasa 29. B. n. — cictu Ha maty; 1—2 — 3irHyTM
HOrM i oxonuTW X pykamu; 3—4 — pobnsaun nepekar Ha
CMUHY | BiNIHO BWUMPOCTYKOUM HOTU, PYKU PO3BECTU B CTO-
POHM [OHM3Y. PO3cniabfeHo NArtTym Ha ChuHy i gaty Horam
Bi/IbHO BMacTu Ha Mmary.



BrMPAB/ COAYN
MA CTUIbLiI

Brnipasa 1 B. n. —\ cicTv Ha CTineub, pyKu BifIbHO ony-
LeHi, HOru 3irHyTi B KOMiHax Nig TynuMm KyTom; | — 3irHy-
TVI CTyI'IHi i nanblyi (pyx «Ha cede»); 2 — po3cnabut nasb-

6po3cna6|/|Tv| CTYMHi, NocTaBMBLLM X na nignory (pyx
«B|,q cebe»); 4 — naysa (puc. 9).

BnipaBa 2. B. n. — cugaum Ha CTifbLi, pyKy onyLleHi,
npasa Hora BWMpOCTaHa, Ha m'Atui; | — po3scnabnoum
HOTYy i noBepTaryumn Ti Ha30BHI, MOKMACTM CTYMHIO Ha 30BHiLL-
HI 6iK; 2—3 — Hay3a; 4— B. . Te came /1IBOIO HOrow. Aun-
XaHHA poBifbHe. TosTtoput 10—15 pasiB KOXHOK HOroH
(puc. 10).

BrnipaBa 3. B. n. — cugaun Ha CTiflbLi, PyKu OMyLLEHi.
Horun Ha nignosi, 3irHyTi nig npaMum Kytom. igHecTn npa-
BY HOTYy ApPIOHUMM, LUBUAKUMU pyXamu npasBopyy — fiBOpYyY,
CTpyLwyBaTM po3cnabneHoto crynHeto (puc. 11). Brpasy
pobutn 5—7 cek. Te came NiBOK HOrow. JuxaHHA [OBifb-
He. oBTOpUTY 4—6 PasiB KOXHOI CTYMHEHO.

Bnpaea 4. B. n. — cufiauit Ha CTifbLi, pyKn onylieHi.
MoknacTy npaBy HOry Ha NiBy {«Hora Ha Hory»). PUTMIYHO
MOXUTYHOUN TOMINIKOK, PO3CnabuTy CTynH. BnpaBy pobu-
™ 7—10 cek., nicnga 4yoro — naysa 5 cek. JuxaHHA LOBi/b-
He. MosTopuTn 4—6 pasiB (puc. 12). Te came NiBOK HOrOH.

BnpaBa 5 B. n. — cugaum Ha CTifbLi, noknactu npa-
BY HOry Ha fiBy. 3axOnuTW 3HWU3Y Nasbli NpaBoi CTYNHi Ji-
BOKO PYKOK; | — PO3IrHYTW CTYMHIO, BIATATYHOUM Ti «Ha Ce-
Ge» | TpOXM BCepefuHy; 2 — BIANYCTUTU CTYMHIO; 3 — nay-
3a; 4— B. N. OuxaHHs posinbHe. Mostoput 10—15 pasis.
Te came .NiBOKO CTYTHENO.

BrnipaBa 6. B. n. — cuaaum Ha CTifbLi, PyKV OMyLLeHi,
npaBa Hora Ha fiBiil; | — BMNpocTaT npasy Hory; 2- -3
po3cnabneHo cTpylwysatn Heto; 4 — naysa (puc. 13). Awu-
XaHHsA posinbHe. TMostoputn 10—15 pasiB. Te came niBOKO
HOTOHO.
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Puc. 9. Puc. 10.

Puc. 11. Puc. 12.



Puc. 13. Puc. 14.

Brnipasa 7. B. n. — cugaun Ha CTifbLi, pyKamu Tpu-
MarumMCb 3a HbOrO, MOK/ACTW MpaBy HOTY Ha NliBY. PUTMIYHO
MoronaysaTu rOMIJIKOKO Brepes — Hasaf, akUeHTyHuu 3y-
cunna npu pyxosi Bneped. OuxaHHA [OBifbHe. [MOBTOPUTM
10—15 pasiB. 3MIHVBLUN MONOXEHHA Hir, pobuTn BNpasy Jli-
BOK HOrow (puc. 14).

BnpaBa 8. B. n. — cugauu Ha cTinbui. Horm Ha nig-
No3i Ha WupWHi nneyeir. MpaBa pyka nMig CTerHoM npasol
HOrK, NiBa — Ha CTEerHi NiBol Horu. 3ycunnam pyku nigHec-
TV npaBy Hory. PWTMIYHO noromngyeaTu po3scfiabneHy ro-
MiNKy Brepes — Hasag (puc. 15).

Bnpasa 9. B. n. — cugaum Ha cTifbui. Horm Ha nig-
N031 Ha LWIWPUHI N/eYeld, 3irHyTi B KONIHaX Mij NpsMUM Ky-
TOM. KUCTi pyK 3iIMKHYTI. 3axonuTu pykamu rominky rnpa-
BOT HOTW TPOXM HWXYe KOMIHHOrO Cyrnoba, CUiok pyk nig-
HecTy Hory. CMMHOI CMepTUCA Ha CMWHKY CTifbusA. Po3cna-
OUTW HOTy, | PyXOM KUCTel PUTMIYHO MOroingyBaTV rOMIfKYy
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Brepes i Hasaf, aKUEHTYHUM MOLWTOBXM Npu pyci Hasag. Bu-
KoHyBaty [0 20—30 noroiifyBaHb MpaBol0 HOroH, MoOTIM —
niBor. AuxaHHA LOBiNbHE.

MpumiTka: Lilo camy BnpaBy MOXHa BUKOPUCTATU /1S PO3CNabieHHs
CTYMHi.

Bnpasa 10. B. n. — cugaun 6avk4ye [0 MepesHbOro
Kparo CTifibug, npasa Hora BUMpOCTaHa, Ha n'aTyi, poscnab-
NneHa. lMpaBa KUCTb Ha MepefHili MOBEPXHi CTerHa TPOXu Bu-
e KoniHa. Benukuini naneup Ha BHYTPILLHIV NOBEpXHi, 6e3-
IMEHHWIA | Mi3VHeLb — 330BHiI.

Begyun pyky Bropy, LUBUAKUMMW MOMEPEYHVMU PyXamm
CTPYLLYBaTV YOTMPUIONOBUIA M’'A3 CTerHa (NepegHs YacTuHa
CTerHa).

Pyx BWKOHyBaTW Bif KOMIHHOIO cyrnobta [0 MNONOBUHU
CTerHa, fani nge naysa 2—3 ceK. nepef NOBTOPeHHsAM. [Mo-
BTOpPUTM 6—8 pasiB (puc. 16). Jobutmuca noBHOro poscnab-
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NIENHA TOMISIKM W CTerHa, BigyyBalum TNIMBOKMIA  CTpyC
M’A3a.

Bnpasa 11. B. n. — cugduM Ha CTifbLi Ha niBOMY
CTerHi, CruHKa CTifbUa NiBOpYY, Mnpasa Hora 3irHyTa B KO-
NiHi, romifika Hasag, CTYMNHSA BHYTPILIHLOK YacTUHOK Ha Mifd-
nosi.

Haknactn npaBy KUCTb Ha 3afHI0 4aCTUHY CTerHa, Be-
MKW Naneub Ha 30BHILUHIA NOBEPXHI, Ge3iMeHHW | Mi3un-
Helb — Ha BHYTPILWHIN. Befyuu pyky Bropy Bif MigKONIHHOT
AMKV [0 MOJIOBUHU CTErHa, MOMepeyHUMn pyxamu CTpyLUY-
BaTW 3afHI0 YacTuHy cTterHa. [licna naysm (2—3 cek.) —
nosToputn. AuxaHHsa BinbHe. lMoBTOpuUTN 6—8 pasie. Jobu-
TUCA MOBHOIO PO3CNabfieHHs 3afHbOI YaCTUHW CTerHa, Bif-
4yBatOUM FMNBOKMIA CTPyC M’A3IB.

Te came, CMAAYM Ha MpPaBOMY CTerHi, NOBTOPUTU AN ni-
BOI HOIW.

BnpaBa 12. B. n. — cufaun Ha NiBOMY CTerHi, CruH-
Ka CTifibua NiBOpyY, NiBa pyKa Ha CMWHLi CTiNbLdA, Npasoto
3axXonuTU Mpasy rOMINKY. PUTMIYHO MOrongysatv HOrow
Brepes i Hasag 3a [OMOMOrow pyku. JobuTtucs BiguyTTa
po3cnabnieHHsa B Ta30CTErHOBOMY Cyr/o6i. MoxXuTyBaHHA No-
BTOptOBaTW npotarom 10 cek. 3 naysamu (2—3 cek.). Te ca-
Me, CUAAYM Ha MpaBOMY CTErHi, MOBTOPWUTW A/1S NiBOI HOIW.

BnpaBa 13. B. n. — cictu rnubiue, cnvparyucs cnu-
HOI0 06 CNWHKY CTifbLA. HOrv Ha Mignosi Tpoxu Lwimplue nie-
yeid, 3irHyTi B KOMiHAX Nig NpsMUM KyTOM. PyKu BifbHO omny-
LeHi; | —HeBeNUKNA Haxun ynepen, rofioBy OnycTUTW, po3-
CnabuTu NnevyoBUiA Mosc, BUAWX; 2—3 — naysa; 4 — BuUnpoc-
TaHHA, BAMX. BMKOHyBaTW B MoBifbHOMY Temni 8—12 pasis.

BnpaBa 14. B. n. — cictn rambwe. Horn Ha nigniosi
Ha LUMPWHI Mfedveid, PyKW BibHO OnyLleHi; | — Haxun yne-
ped, NArTM Ha CTerHa, rosioBy OMyCTUTW, PO3CnabuTu Tynyeo,
BUAnX; 2—3 — naysa; 4 — sunpoctartucd. BukoHatu B no-
BifbHOMY Temni 6—8 pasis (puc. 17).

Bnpasa 15 B. n. — cictu niBuM 60KOM A0 CMMHKK
CTiNbLA, PYKY MOKIACTU Ha CrUHKY; | — MpasBa pyka Bro-
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py B OiK, Tyny6 — npaBopyd, BAMX; 2 — Tynyb niBopy4
| HEBE/IMKVIM HaxW/oM yrepes, npasa pyka NiBopyy — YHU3,
poscnabutucy, suamx; 3—4 — naysa. NosToputn 6—38 pa-
3iB. Te caMe — B IHWWIA BiK.

Bnpasa 16. B. n. — cictn 6nmxye [0 NepeaHLOro
Kpato CTifbugd. Cneptucd 06 CNWHKY, PYKU BiJIbHO OMyCTUTH,
BIABIBLUM TX TPOXM Hasaf, | — 3pobuTtn ranbokmin BauX, ro-
NOBY MigHecT; 2—3 — MOBHUN BUAUX, TOMOBY OMYCTUTH,
Tyny6 poscnabuTu, odi 3annowmTtn; 4 — naysa. MosTopu-
™ 6—38 pasi..

BnpaBa 17. B. n. — cugauu Ha CTifbLi pyKu Bnepes,.
3—4 cek. CTpywyBaTM pPo3CNabneHnMmM KUCTAMMK, MoKac-
TV Mepeanniyys Ha cterHa — naysa (2 cek.). AnxaHHa go-
BinbHe. lMosToputn 8—10 pasis (puc. 18).

BnpaBa 18. B. n. — cugaum Ha CTinbLi, pyKn B GOKM.
PuTMiyHO noroiigyBaTu nepegnnivus Brepes — Hasag. Jo-
6uTUCA NOBHOrO po3crabneHHs KWUCTed pyK. [OuxaHHs [o-
BifibHe. MoBTOpUTU npoTarom 8—12 cek., MiCNs 4Yoro pyku
MoKnacTu na cTerHa — naysa 2—3 cek. (puc. 19).

Bnpasa 19. B. n. — cictv npasuM 60KOM [0 CMUHKM
CTifNbUA, Nepeannivyys Ha CriuHUiI CTiNbUA BEPTUKa/IbHO, KACTb
po3cnabneHa; 1| — po3rmHar4mn pyKy, pi3Ko po3irHyTU KUCTb;
2 — pyxoMm Kepeanniyya Bnepes (nefse po3rvHaloun pyky)
KUHYTU po3cnabneHy KucTb. OuxaHHsA JoBinbHe. MoBTOPUTK
10—15 pasiB. Te came niiBol0 pykoto. Jobutucs BifbHOIO na-
LIHHA KUCTI 3 «Bifaayeto» npu pyci Bnepeg.

Bnpasa 20. B. n. — cicty npaBum 60KOM A0 CMVHKM
CTifbLA, Nepeannivya Ha CnuHLUI CTINMbUA BEPTUKABbHO, 1| —
NiBOK0 PYKOK PO3irHYTU MpaBy KWUCTb; 2 — LUBUAKO BiAMyc-
TATU MpaBy KWCTb, MpPaBa KWUCTb MOBUHHA PO3CnabneHo 3i-
THYTUCH 3 HEBENIMKOKW «Bifjayeto»; 3 — naysa. JuMxaHHS
posinbHe. lMosTopuTM 10—15 pasis. Te came Ana  NiBoi
KWCTI.

Bnpasa?2l B.n — cuasaym CNnHO [0 CMUHKM CTiflb-
LS HOMM Hapi3HO, PyKM Ha KoMiHax; | — CKUHYTU PyKu 3
KONiH yHW3 (BifIbHO); 2—3 — nay3a; 4 — MNOKNacTu pykKu

24



25



na kosiHa. [uxaHHa poBinbHe. [Nostoputn 10—15 pasis.
JobuTnca BIILHOrO KOIMBaHHA PYK Y3L0BX Tyny6a.

BnrnipaBa 22. B. n. — cugauy Ha CTifbLi npaea pyka B
CTOPOHY (BifIbHO). CTpyLUyHO4M PYKOH, JOOGUTMCA PO3Cnab-
NEHHA TPUro/I0BOro M’A3a Meva, BigvyBatouy noro Bary. Bu-
KOHyBaTu Brnpasy npoTarom 10 cek., MICISA YOro pyKy onycru-
™ — naysa (2—3 cek.). NosToputn 4—6 pasis. Te came—
NiBOKO pyKOK. Te came — 060Ma pyKamu.

BnpaBa 23. B. n. — cicT¥ npaBMm GOKOM A0 CMUHKK
CTinbUA i criepTncs 06 Hei, rof0By HaxXWIUTK BifIbHO MpaBo-
pyd, MpaBa pyKa MepekvHyTa Yepe3 CMWHKY i BifIbHO Ony-
WweHa; | — NiBOIO PYKOK NiJHECTM npasy Brnepeg; 2 — Bifd-
nycTUTU Npasy pykKy, po3cnabutu ii; 3—4 — naysa. JuxaH-
HS foBifbHe. MoBTopyUTU 6—8 pasis. [obuTUCA BiSIbHOTO KO-
JINBAHHA PYKW Mig yac naysu. Te came /liBOKO PYKOHO.

BnpaBa 24. B. n. — cictu na cTineub rnnble, cnep-
TUCA CMUHOK 06 CMUHKY CTiNbLUA, PYKU B «3aMOK» 3a roJo-
BOW; | — po3cnabneHo OnycTUTW Npasy PYKY BHU3; 2 —
po3cnabnieHo onycTuTK NiBy PyKy BHW3; 3—4 — naysa. Au-
XaHHs poBifbHe. [MosToputn 8—10 pasis. [obutuca pos-
cnabneHHs M’A3iB BEPXHLOr0 M/1e40BOro nosca.

BnipaBa 25. B. n. — cuaduy Ha CTifibLi HOrM Hapi3Ho,
PYKM Bropi; 1—2 — onyckatoun po3cnabneHi pyku vepes CTo-
POHWU BHU3, M'A31 LUKT PO3CNabuTK, ronoBy Haxmnutu. MosTo-
put 6—8 pasis. [MxaHHA [OBIfbHE.

BnpaBa 26. B. n. — cuaaum Ha. CTinbLi 61mKye Ao
MepefHbOro  Kparo, '3rpynysatucs; | — OMycKawuu HOrw,
po3cnabuT M’'A31 Hir, BIJIbHO CNepTUCH 06 CNWHKY, rOf0BY
BIAKVHYTU Ha3af, PyKu po3cnabfieHo BHM3; 2 — naysa; 3—
B. M. TeMn MNOBINbHWIA. [MXaHHA [OBiSbHe. 5—7 pasiB.

BrnipaBa 27. B. n. — cufaun Ha CTinbLi CNXHOK BNpUY-
TyN [0 TIMHACTUYHOI CTIHKW, XBaT pyKamu 3a peliky Bropi,
KWUCTI 3’€AHaHi; | — onycTUTW npaBy PyKy, PO3CnabneHo Ku-
HyT¥ 11 BHM3, Haxun npasopyy; 2—3 — nay3a; 4 — p. 1.
Te came iHWOK pyKow. OuxaHHA A0BifbHe. oBTopuTn 4—
6 pasis (puc. 20).
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Bnpasa 28. B. n. —
CUOsYM  Ha  CTifbLi, HOrK
HaniB3irHyTa B KofiHax, py-
KW Ha ronoBi, NasbLi nepe-
nneTeHi; | — po3cnabneHo
KUHYTWU PYKN BHW3, HOIW,
KOB3aKouK Mo nianosi, Bifb-
HO BunpamuTy; 2.— 3 —
naysa, 4 — B. n. JuxaHHs
[oBifbHe. lMosTOpPUTK 4 —

6 pasis.
Bnpasa 29. B. n. —
CUOAYM Ha  CTifbLi Mepeq Puc. 21.

riMHaCTMYHOK CTIHKO, py-

KaMun B3ATUCHA 3a peiiky Ha BMCOTI nnedveid, Tyny6 HaniBHa-
XWNeHO Bnepes;, | — onycTUTU MnpaBy PykKy | po3crabnieHo
HaxunuTuca Brepes (pPo3cnabuTn pykwW, NeYHoBWiA nosc, Ty-
ny6 — nocnifosHo); 2—3 — naysa; 4 — B. n. TemMn NoBi/ib-
HWUIA. JuxaHHA: nig yac po3cnabneHHs — BUAMX, B. M., BAMUX.
MoBTOPUTN 4—6 pasiB KOXHOI pykot (puc. 21).

BIMPABU, AKI BUKOHYHKOTb
Y MONOXEHHI cTosiun

BnpaBa 1.B. n. — 0oCHOBHa CTiilka; | — Hanpy>eHo
nigHeCT! pykn Bropy; 2 — poscnabneHo OonycTUtTn pyku
BHU3; 3 — nay3a; 4 — B. N. [AnuxaHHA [0BifbHe. [OBTOPUTK
8—10 pasis.

Bnpasa2 B.n — oCHOBHa CTiilKa; | — nigHecTn py-
KV Bropy; 2—3 — MOBIi/IbHO OMYCTUTU PYKW B CTOPOHU; 4 —
B. . [lnxaHHA Ha paxyHoOK | — Baux, 2—3 — Buamx. NosTo-
put 8—10 pasis.

BnpaBa 3. B. . — 0OCHOBHa CTiilka; | — CTUCHYTK
KUCTI B Kyfaku; 2 — po3cnabuTtn KUCTi; 3 — pYKU Brepes,
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Puc. 22. Puc. 23.

CTUCHYTW KUCTi B Kynaku; 4 — po3cnabniieHo CnycTUTU pyKu
BHW3. JuxaHHA JoBinbHe. MNosToputn 12—14 pasis.

BnpaBa 4. B. n. — 0CHOBHa CTiilka; | — pyKun B CTO-
POHW, [OMOHI Bropy; 2—3 — [A0/IOHI BHWU3, PO3CnabuTn ne-
pegnniyys i KACTi; 4 — B. n. AuxaHHA [oBisibHe. [MoBTOpU-
™ 8—12 pasis.

Bnpasab B.n — ocHoBHa CTilika; | — pyKu Bropy,
po3cnabuTv KUCTI; 2 — po3crabuTtn nepegniivys, Mikri B
CTOPOHW; 3 — po3cnabnieHo OnycTUTWU PyKW BHU3; 4 — B. N.
OuvxaHHs posinbHe. MNostoput 8—10 pasis (puc. 22).

BnpaBa 6. B. n. — ocHoBHa CcTilika. Pyku Bnepeg.
LLiBuaKe CTpyLLyBaHHS pO3CNabNeHUMU KUCTAMWU. JUXaHHSA
[oBinbHe. BnpaBy BMKOHyBaTu npotarom 8—10 cek. Pyku
BHWU3 — 3—4 cek. lNaysa. MNosToputn 4—6 pasis.
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Bupasa?7 B.u—ocHoBHa cTiiika. Pyku Bropy. LLBng-
Ke Mo4yeprose CTPYLUYBaHHA KUCTAMWU. [uXaHHSA [OBi/bHE.
BripaBy BukoHyBaTu npotarom 8—10 cek. Pyku BHU3 — 3—
4 cek. Maysa. MNosToputn 4—6 pasis (puc. 23).

BnpaBa 8 B. n. — ocHOBHa CTillka. Pyku B 60KM.
HeBenvkumy KpyroBuMun pyxamu Briepes, po3ciiabuT KMCTi.
[OuvxaHHs [oBiNbHe. Bnpasy BWKOHYBaTWM MNPOTArOM 8—
10 cek. Pyku BHU3 — 3—4 cek. May3a. NosTopnTn 4—6 pasis.

BnpaBa 9. B. n. — 0ocHOBHa CTiilka; | — Bunag npa-
BOPYY, PYKM Bropy; 2 — po3cnabuTtu pyku, BHU3; 3 — nay-
3a; 4 — B. N. 5—8 — Te came B NPOTUIEXHUIA GiK. [MxaHHSA
[oBinbHe. MoBTOpMTN 6—8 pasis.

Bnpasa 10. B. n. — cTiilka HOrum Hapi3Ho, pyku B 60-
kv, | — BuUNag npasol0 Brepes, NiBy PyKy Brepes, npasy
Hasaf, 2 — pyku gyramuv BHY3, B. M.; 3—4 — Te came B MNpo-
TUNEXHWUIA BIK. OuxaHHsi [oBifbHe. oBTOpMTM 6—8 pasis.

BnpaBa 11. B. n. — 0OCHOBHa CTiilKa; | — Max pyka-
MV MpaBopyd, Mpasa Hora niBopydy; 2 — BUMag npasopy,
po3cnabnieHo pyKW BHU3, HaXUN ynepes; 3 — Max pykamu B
CTOPOHM, MOLUTOBXOM MNpasy HOry B CTOPOHY; 4 — B. 1. Te ca-
Me B MPOTUNEXHUI 6iK. OuxaHHA oBifbHe. ToBTOpUTU 6—
8 pasis.

BnpaBa 12. B. n. — OCHOBHa CTiilKa, pyku Brnepes, fo-
NOHI BHM3; 1| — HaniBnpucict, po3cnabneHo pyku BHU3 —
Has3af, 2 — HaniBnpucictu, po3cnabneHo pyku BHU3 — yre-
ped. [vxaHHa gosinbHe. MosTopuTty 8—10 pasis.

BnpaBa 13. B. n. — cCTilika HOrM Hapi3HO, CTyMHi Na-
panenbHO; npaea pyka Briepes, siBa — Haszag, | — Hanie-
MPUCICTK, NEPEMIHUTU MOMOXEHHA PYyK, po3crabnawoum ix;
2 — B. N. AuxaHHa fosifbHe. MoTopuTy 8—10 pasis.

Bnpasa 14 B. n. — cTiilka HOrv Hapi3HO. HeBenukuii
Haxun yrnepes, Pykv BifibHO BHU3. Pyxom Tyny6a npasopyd
i niBopy4Y po3rongysBaTtu poscnabneHi pyku. [uxaHHs fgo-
Bi/ibHe. MoBTOPUTY 8—12 pasiB y KOXeH 6ik.

Bnpasa 15 B. n. — crTiilka Ha npasiii HO3i, fiBa 33a-
[y Ha HOCKY, PYyKM 3a rofioBy; | — 3rMHaO4M HOMW, rO/IoBY
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HaxuinMTW Brepes, PyKW yramy Breped, OnyCTUTW BHUS,
po3cnabuswm Ix; 2—3 — naysa; 4 — B. n. Jo6UTnUCS Bifb-
HOro MOronAyBaHHA PYK Mif yac naysu. OuxaHHsA: BAWMX Ha
paxyHoK 4, BUAuMx Ha paxyHok 1—2. [MosToputn 6—8 pasis.

BnpaBa 16. B. n. — OCHOBHa CTiilKa, PyK1 B CTOPOHU;
| — BWMaj npaBol Brepes, Pyku pyramvi BHU3; 2—3 —
naysa, 4 — B. n. Te came /BOK HOrow. [lobutucsa BifibHOIO
MoromayBaHHs pyk nif yac naysu. [uxaHHs: BAMX Ha pa-
XYHOK 4, BUOUX — Ha paxyHok 1—2. lNosTopuTn 6—8 pasis.

BnpaBa 17. B. . — ocHOBHa CTiiiKa, pyKu niBopyu,
| — BifIbHO, pyKkv gyramv npasopyd, Hanisnpucictu; 2 —
B. M. AuxaHHA foBinbHe. MNoeToput 8—10 pasis.

Bnpasa 18 B. n. — cTilika HOrM Hapi3HO, pyKu Bro-
py, | 3 — onyctutn po3cnabneHi pPyKn 4epe3 CTOPOHMU
BHU3, Haxwn Tynyba Brepea, Buaux; 2 — B. n. lMoBToputn
8—10 pasis.

BnpaBa 19. B. n. — cTilika Horv Hapi3Ho, niBa pyka
Ha ronepeky, npasa B CTOPOHY; 1—2 — onycTuTK Ti LOHU3Y,
po3cnabuT M’A31 MpaBol PyKMW, iMiTauis «MonockaHHS Oi-
NN3HW»; 3 — B. M. Te came JIiBOK PYKOH. [nXaHHA [OBifbHE.
MoBTopuTN 6—8 pasis.

BnpaBa 20. B. n. — cTilika HOrM Hapi3HO, Kopnyc
TPOXU HaxXWeHWn Brieped, PyKu Brnepes — Mpasopyy; 1—
2 — po3CnabuTn M'A31 PyK i OMyCTUTK TX YHU3 — NiBOPYY;
3—4 — B. n. ImiTauia «nofockaHHA Binn3HW». AuxaHHA [o-
BinbHe. MosToputn 8—10 pasis.

BnpaBa 21. B. n. — 0CHOBHa CTiilka; | — BunNag npa-
BOK HOrOK BMeped, PyKW BHU3, PO3Cnabutv M'A3N pyK, Bu-
anx; 2 — B. N., BOWX; 3 — BMNaL NiBOKO HOrOK Brepes;
4 — 8. n. MNMosTopnTN 10—12 pasis.

BnpaBa 22. B. n. — 0CHOBHa CTilika, pyku Bropy; |—
2 — KifbKa pasiB CTpyLlyBaTu po3cniabieHuMu, NigHATUMM
Bropy pykamu; 3 — Haxwun Tynyba Brepeg, npucictu, 3i-
FHYBLUMCb 3 TMOBHUM po3cnabrieHHaM; 4 — B. n. OuxaHHs:
Mif Yac NpuUCIfaHHA BUAWX, MOBEPTAOYUCHL Y B. M.'— BAUX.
MosTOpUTK 6—8 pasis.
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BrnpaBa 23. B. n. — CTOs4M OfHi€l0 HOrow na rim-
HaCTWYHI NaBi GOKOM ,qo CTiHKW, ApYry Breped, NiATpuMyto-
uM PYKOK 3a CTerHo; | — po3cna6|/|Tv| FOMIfIKY ¥ CTyMHo;
2—3—4 — onyctutu Hory BHM3, BifIbHO norovigysatn. Te
came [pyrot Horow. [JuxaHHA ,qOBiane. MosToputn 8—10
pasiB KOXXHOK HOroH.

BnpaBa 24. B. n. — 0OCHOBHa CTilika nMa riMHaCTUYHIi
naei; 1—4 — posroigysat poscnabneHy npaey Hory Bre-
pes, Hasaz, BCepeauHy | Ha30BHI. [JuxaHHA [0BinbHe. [10BTO-
putn 10—12 pasiB KOXHOK HOTOH0.

BnpaBa 25. B. n. — 0CHOBHa CTiilka; | — 3irHyT” ni-
BY HOry; 2 — MOLUTOBXOM BiJKVMHYTW po3cnabfieHy Hory Ha-
3a4 (BifbHWI Max); 3—4 — Te came npaBok Horow. Au-
XaHHA f0BifbHe. MoBTOPUTU 4—6 pasiB KOXHOK HOTrOH.

BnrnipaBa 26. B. n. — CTiilka Ha npa.iil HO3i, NiBa 33a-
Ay Ha HOCKY, pyku Bropy; 1—4 — po3cnabutin M’a3n BCbOro
Tina i cict Ha m'ATKy abo BMacTh Ha 6ik, Ha ChnHY abo
Ha >KMBIT. OuxaHHA [oBinbHe. MMosToputy 10—12 pasis..

BnpaBa 27. B. . — OCHOBHa CTiilKa; 1—2 — KpOK
yrnepeq, Ha HOCKax, pPyKv Bropy, CWIbHO MPOrHYTWCS, NasbLi
CTUCHYTW B Kynaku; 3—4 — OfHOYacHO po3c/iabnoumn m’s-
31 BCbOrO Tifla, npucicth. [uxaHHA [oBinbHe. [MoBTOPUTH
8—12 pasis.

BnpaBa 28. B. n. — ocHoBHa cTilika. Ha koXeH pa-
XYHOK CTPMOKM Ha Miclji Ha npasili A03i, po3cnadbmsLLM M’S3u
PYK i NiBOT HOrW, CTPYLIYHOUM HUMWU. Te came Ha MBI HO3I.
[unxaHHa foBinbHe. BukoHyBaTn npotarom 30 Ccek.

BnpaBa 29. B. n. — cT0s84M Ha niBiin HO3i, NpaBa TPo-
X1 nigHeceHa; 1—4 — cTpywyoun, po3cnabutn M’asm pyk
i mpaBol Horu. Te came — JiBOK HOrow. [AunxaHHSA LOBIfb-
He. MoBTopnT 8—10 pasiB KOXHOK HOTO}0.

BnpaBa 30. B. n. — ocHoBHa CTiilka; 1—4 — po3-
CnabmBLIM M’A31 LUKT, KPYTIHHS rO/I0BOKO.

B np as a3l B.n — HaniBnpucig pyku Hazag. CTpubok
MPOrHyBLUWCh, NPUCIL, po3cnabutn m’d3u. AuxaHHA LOBifb-
He. MosToputn 8—10 pasi..

31



BnpaBa 32. B. n. — 0CHOBHa CTiliKa, pyKv B CTOPOHU;
1—4 — poscnabnooun M'A3u Wi, Tynyba i pyK, Haxun
ynepes, mMax pykamu BcepefviHy. B MOMEHT CXpeLueHHs pyk
CMUHY 3iTHYTU | NPYXVHUCTMKW pyxamu Tynyba BUMPOCTa-
TUCA, Max POo3CnabfeHNMn pykamun B CTOPOHU. [lMXaHHS [o-
BinbHe. MosTopmTy 8—10 pasis.

B npasa33. B.n — HOrn Hapi3Ho, Tyny6 ynepen (m’'sa-
31 Wi, Tyny6a i pyk poscnabneHi), pyku BiflbHO OMYLLEHI;
1—4 — npy>XHUMKU pyxamu Hir i Tyny6a po3kayyBaHHA pPo3-
cnabneHux pyk ynepeg i Hasag. OuxaHHa posifbHe. MoOBTO-
put 6—8 pasis.

Bnpasa 34. B. n. — cTilika HOrM Hapi3Ho; | — ronosy
i Tyny6 ynepes, pyku BiflbHO onycTutun; 2—3—4 — BUMpOC-
Tatv Tynyo 4O FOPU3OHTa/ILHOTO MOSIOXKEHHS, PYKU B CTOPOHMU,
MPOrHYTUCL i OAHOYACHO, Po3cnabnorUn M'a3u Wi, Tynyba
I pyK, onycTuTy Tyny6 i pyKu BHU3, po6/1sumM BifibHI MPY>KHI
pyxu. OuxaHHa goBinbHe. MNostoputn 8—10 pasis.

B npasa35 B.n —crTiilka HOry Hapi3Ho; 1—3 — po3-
cnabnworoun m’s3u, ronosy i Tyny6 Hasag, 4 — B. n. AuxaH-
HA AoBinbHe. MosTopuTK 10—12 pasis.

Brnipasa 36. B. n. — Te came. BukoHyBatn AK Bnpa-
By 39, ajie Haxuinm pobuTn B CTOPOHM.

BnpaBa 37. B. . — 0OCHOBHa CTiilka; 1—2 — cxpecTu-
TW po3cnabneHi pykn BHU3Y; 3—4 — pyKU B CTOPOHWU. Ou-
XaHHA [oBinbHe. [NoBTopuTH 6—8 pasis.

BnpaBa 38. B. n. — CTiilka HOMX Hapi3HO, PyKX Biflb-
HO OnyLleHi. Ha KOXeH paxyHOK pyxv KosiHa Bnepes — Ha-
3a4. CTpycHYTM M’A3M 33[HbOI MOBEPXHI CTerHa, CIgHWULb.
OunxaHHs fosinsHe. Mostoputn 8—10 pasis.

Bnpasa 39 B. n — ocHoBHa cTilika; 1—4 — po3cna-
OUTM M'A3M pyK, ronoBu W Tynyba, Haxun ynepes. Pyku
Bi/lbHO BHM3. PyX MOYMHalOTb 3 OMYCKaHHSA rOM0BW Briepes,
BHW3, MOTIM 3rMHAIOTL TPYAHY YacTUHY Xpe6Ta i' MonepekoBy
yacTuHy. Tpeba, 06 XpebeT 3rvHaBCsA MOCTYMnoBo, MoyvnHa-
04N Of} BEPXHIX LUMIAHMX XpebuiB, MOTIM TPYAHUX | HapeLuTi
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rnornepekoBuX. [MXaHHA Mpu Haxwni: Brepes — BUAWX, MNo-
BepTatounch y B. N. — Bamx. MNostoputn 8—10 pasis..

BnpaBa 40. B. n. — 0OCHOBHa CTiiiKa; 1—4 — Haxum
po3cnabneHoro Tynyba B npasuii 6ik. Lleli pyx pobuTu 3a
TUM XK€ NPUHLMIOM, Lo W pyX ynepes y nonepeaHiin Brpasi.
OuxaHHa: npyu  Haxuni  BOIK — BWUAMX, MOBepPTaKOUUCh
y B. . — BAMX. Te came y nisuii 6ik. [MoBTOpPUTN 8—
10 pasis.

BnpaBa 41. B. n. — 0oCHOBHa CTiilka; 1—4 — Haxun
po3scnabneHoro Tynyba Hasad. PobuTn 3a TUM CaMUM MPUH-
uunom, wWo i Bnpasun 43 Ta 44. OMxXaHHA NpU Haxusi Ha-
3a—BAuX, MOBEPTAUMUCb Y B. M. — Buaux. [loBTOPUTK
8—10 pasis.

Bnpasa 42 B.n — OCHOBHa CTilika, PyKW Briepes;
| —po3cnabutn KUCTI pyK i onycTuTtn iX; 2 — B. in. AuxaH-
HA [oBinbHe. MNosTopuTt 8—10 pasis..

Bnrnipasa 43. bir nigrionuem. AunxaHHA [oBifbHe. Tpu-
Banictb 15—30 cek.

Bnpasa44. B. n. — Tyny6 ynepes, pyku Hasag — Bro-
py; | — po3cnabutn mM’a3n pyk; ONycTuTn iX AOHW3Y; 2 —
B. N. AnxaHHA fosifbHe. MosToputn 10—12 pasis.

BnpaBa 45. B. n.— cTilika HOrM Ha LUWPUHI neyei,
pyKW npaBopyy; | — BilbHUIA Max po3cnabneHnMmn pykamu
[Lyramu BHW3 NiBOPYY, NiBOK HOTOK Max fpaBopyy—ynepes,
HaniB3irHyTV B KOMiHi; 2 — B. N.; 3 — PYyKWN gyramu BHWU3 —
nisopyy; 4, 5, 6 —y NPOTUAEXHWIA 'GiK. [MXaHHA LOBiNbHE.
MosTOpUTKN 6—8 pa3sis.

BnpaBa 46. B. n. — OCHOBHa CTiiika, PyKu Bnepes
Bi/fIbHO, [OMOHI BHM3; | — KWHYTW po3cnabneHi pyku BHU3 —
yrnepez, NpaBol0 HOrow poscnabneHo max ynepen (Hora
HanpuKiHLI pyXy HamiB3irHyTa B KO/iHi); 2 — B. N. Te came
BUKOHATW JIiBOKO HOrot. [MxaHHS [oBinbHe. MoBTOopUTM 8—
10 pasis.

BnpaBa 47. B. n. — cTiilka HOMM Ha LUMPWHI Mieyei,
PYKW Bropy, AOMOHI Brepen, KWCTI po3cnabneHo; | — pyku
fyramu Bnepeg po3cnabneHo BHU3 i Ha3ag, NpaBy HOry Biflb-
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HO 3irHYTW Brepes, roMinKy i CTYMHIO po3cnabuTtn; 2 — Te
came JiBOKO HOrow. [luxaHHa [oBisbHe. [loBTOPUTM 6—8
pasis.

Bnpasa 48. B. n. — CTiilKa HOr1 Hapi3HO; | — PyKM Biflb-
HO B CTOPOHW; 2 — PYKW po3cnabneHo gyramm BHU3, CXpec-
TUBLUW Nepes rpyAbMu, NMPaBol0 HOMOK Max /liBOpydY — Brie-
pes, Po3cnabntoymn rominky i CTyMHI; 3 — PYKW BiflbHO B
CTOPOHM, MPaBOl HOroK pPo3cnabneHo Max npasopyd; 4 —
B. N, 5 — 8 — Te came NiBOK HOrow. AnxaHHS [OOBi/bHE.
MoBTOPUTN 5—6 pasiB KOXHOK HOTOH0.

Bnpasa 49. B. n. — cTilika Ha NiBiil HO3i, NpaBa 3irHy-
Ta BMEpes, PyKv Bnepen, [LOMOHI BHWU3, KWCTI po3cnabutu;
| —pyKW po3cnabneHo KUHYTV BHW3, MPaBOK HOMOK po3c/ia-
6/1eHO Max Hasaf; 2 — B. N.; 3 — 4 — fBOKO HOroK. JMXaHHS
[oBinbHe. MoBTOPUTU 6—8 pasiB KOXHOK HOrOH0.

Bnpasa 50. B. n. —crosaus nuuem 0 TiMHaCTUYHOT
CTIHKV Ha BiAcTaHi | M, B3ATWUCA 3a NepeknaguHy Ha piBHI
Mnieyen, HOrYM — LIMpLUe nedveid; | — 3irHYTWM npasy Hory
(Bunag npasopyy), NiBy po3cnabutu, rofioBy OnycTuTu, Ty-
ny6 poscnabutu; 2 — naysa; 3 — B. N. Te came, 3rvHaKum
NiBy HoOry. [nMxaHHA: BAMX NpU B. M., BUAUX — Ha paxy-
HOK 1—2. TloBTOpUTM 6—8 pasiB 4/19 KOXHOI HOru.

Bnpasabl B. n.— OCHOBHaA CTiilKa, pyKun Brnepea, LO-
NOHI BHM3, KUCTI po3cnabuTn; | — KPOK MpaBoko Briepes, NiBy
po3cnabutn, pyku poscnabneHo fyramMmuv BHU3—NPaBOpYyM,
HaniBOOepPT NpaBopyd, M/IEYOBMIA NOSC PO3CNAbMTK, [OMNOBY
onycTuTW; 2 — NPUCTaBNAYM NiBy, B. N.; 3—4 — Te came B
niBuin 6ik. AnxaHHa gosinbHe. MosToputn 8—10 pasiB y Ko-
YKeH BiK.

BrnipaBa 52. B. n. — ynop npucisLuK, ronosa onytie-
Ha; | — BCTaTW, BiflbHWUIA Max pPyKamu B CTOPOHW, npaBa Ho-
ra Hasaj;, 2 — B. M., po3CnabuTn mM’d3u pyk i Tynyoa; 3 —
naysa. JuxaHHs: BCTaluy — BAMX, MpUCIfaloun — BUAMX.
MosTOpUTY 6—8 pasis.

BnpaBa 53. B. n. — CT0A4M Ha FiMHaCTWU4HilA nasui fi-
BUM GOKOM [0 FIMHACTUYHOT CTIHKM, B3STUCA 3irHYTOO NiBOO
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PYKOIO 3a peiiky Ha BMCOTI Mosca, MpaBy PyKy B CTOPOHY,
npaBy HOry BHU3 — Yy CTOPOHY; | — NiBY pyKy BMMIPOCTaTH,
npaBy PyKy @ HOry po3cnabuTti, rofioBy HaXuanMTW NpPaBopyv;
2 — naysa; 3 — B. . Te came B MPOTUNEXHUIA GiK. [unxaH-
HS goBinbHe. MNoBTopuTM 8—10 pasiB y KOXKEH OiK.

Bnpaga 54 B. n. — CTosAYM Ha KOJliHAX HOrM pasom,
PYKW BMepea BiflbHO; 1—2 —CiCTU npaBopyd o0f M'SATOK;
3—4 — B. n.; 5—6 — cicTn niBopyd of N'AToK; 7—8 — B. 1.
[uxaHHa posinbHe. MoBTOpUTN — 6— 8 pasiB.

Bnpasa b5 B.n —cCTillka HOrY Hapi3HO, HaniBHaxmn
ynepes, PyKu BinbHO Brieped. MigHecTV nnedi it poscnabneHo
IX onycTuTn. AuxaHHsa O0BiNbHe. MoBTOpUTN 6—8 pasis.

Bnpasa 56. B. n. — OCHOBHa CTilKa; | — Harpy>eHo
PYKW B CTOPOHU; 2 — PO3CNabutn, OnycTUTK IX BHU3; 3 —4—
naysa. [uxaHHs posinbHe. MosTopuTn 12—14 pasis.

Hwkue HaBeAeHO 3pa3ku OAMHALUATM KOMMEKCIB Brpas
Ha po3cnabnieHHs], fKi PeKOMeHA0BaHO MPOBOAWTY Ha 3aHAT-
TAX, HA AKUX Oy BENNKI HaBaHTaXKEHHS.

OPIEHTOBHI KOMIJIEKCW BI1PAB
HA PO3C/TABJIEHHA

Komnnekc Ne 1

BnpaBa 1 B. n. — ocHOBHa cTiilka. [ligHecTn nps-
Mi PYKVM B CTOPOHY — Bropy, OLHOYaCHO MifBECTUCS Ha HOC-
KW — BAMX, NOTIM ONYCTUTU PO3CnabfieHi pyKu BHW3, TPO-
XU HaxunvslUM Kopnyc ynepes — suamx. Mostoputn 10—
12 pasis.

BnpaBa 2. B. n.— 0ocHOBHa CTillka. PyKn Ha CTerHax.
MigHecT NpsMy Hory Brepes,. Po3cnabuT M’s3m HOru, onyc-
™MTU Ti Ha nignory. Te came [ApYrow Horow. JuxaHHA [o-
Bi/lbHe. MoBTOPUTU 6—8 pasiB KOXHOK HOro.

BnpaBa 3. B. . — HOrM Ha LWMPWHI Nneyeid, pyku
Bropi. Po3cnabuslun M’a3u pyK, HarHyTUCS Briepes, po3cna-
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ouBwy M'A3M Tyny6a. Mpu Haxuni Brnepes — BMAMX, NOBepP-
Talounch y B. N. — Baux. Mostoputn 8—10 pasis.

Komnnekc Ne 2

BnpaBa 1 B. n. — ocHoBHa CTilika. CTpyLlyr4n, po3-
iga@/m/l M'A31  pyK. AnxaHHSA [oBinbHe. TpuBanictb 10 —

CEK.

Bnpasa 2. B. n. — cToa4n npaByuM 6OKOM A0 CTiHKM
W TPMMaKouMCb NPaBOK PYKOK 3a Hel, NifgHeCTV npaBy HoOry
Brnepes, i onyctutn i AOHM3Y po3cnabneHo Hasaf. Te came
[pyrot Horow. AunxaHHsA fosinbHe. MosToputn 8—10 pasis
KOXHOI HOrOH0.

BnpaBa 3. B. n. — CTilika HOIY Hapi3HO, pyKW Bropi.
PuTmiyHe HaniBnpucifaHHA 3 MOMnepeMiHHUM pPyXoM pPO3-
cnabneHux pykK Hazaf, Tyny6 Haxunatu erepes. [uxaHHs
[oBinbHe. MNoetoputn 10—12 pasis.

Komnnekc Ne 3

Bnp aBa 1 B. n. — CTiilka HOrM Hapi3HO, Haxun yne-
pes, pyku BHW3. CTpyLlyrOuuM, po3cnabutv m’asuv pyk. Au-
XaHHSA fosinbHe. MNoeToputy 8—10 pasis.

BnrnipaBa 2. B. n. — nexaun Ha CnuHi (Ha nonarkax).
Horu Bropy. CTpyLuytoun, po3cnabut M’a3mM Hir. JuxaHHS
JoBifnbHe. MNosToputn 10—12 pasis.

Brnipasa 3. B. n. — nexkxaun Ha CruHi, PyKn B CTOPOHW.
Po3cnabutn mM’a3n pyk, Hir, Tyny6a, wwui. AuxaHHA LOBi/b-
He. MoBTOpUTM — 6 — 8 pasiB.

Komnnekc Ne 4

Bnpasa 1 B. n. — HOrM Ha LWWPWHI NNeYeid, pyku
Bropy, [O/IOHI BHM3. OnycTUT po3cnabneHi pyku BHU3 Tak,
OO BOHW Bi/IbHO CXUTHYNUCh Ha3af — ynepes — Hasaf, no-
TliOM nigHecTn ix ynepes. [AvxaHHA 0BifbHe. oBTOPUTN 8—

pasis.
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Bnpasa 2. B. n. — cugaus Ha nignosi, cnvpakymch
33a/ly pykamu. 3irHyTV HOrv i8 KOniHax mig .NpsMMM KyTOM
| MOCTaBMTK X Ha BCHO CTYMHIO Ha LWIMPUHI nneyveid. Opi6HW-
MU pyxamn (KOMiHbMW BCepeAnHy W Ha30BHI) NOTPyLUIyBaTH
JINTKOBI M’A31 | M’A31 3aHbOT YaCTUHWN CTerHa.

Bnpasa3 B. n — cugaum Ha nignosi, BANPOCTaTU HO-
v Bnepea. 3rpynysarucs. Bignyckawouy HoOrv, NArTM Ha Cru-
HY, NleXXaTu, po3cnabusLun m'a3u Tyny6a i KiHUiBOK. [uxaH-
HA [LoBifbHe. BukoHysBat 10—15 cek. [lMosToputn 10—12
pasiB.

Komnnekc Ne 5

Bnpaea L B. N. — HOMM Ha WWWPWHI Njeuei, CTymHi
napanenbHo, /By PyKy Hasaf, npasBy — Bnepef. Jyramu
BHM3 pO3CNabUTV KUCTi. 3MIHWUTW TOMIOXKEHHSA pPYK, Npa-
BOK HOrOK 3pobuTM Max ynepef, Hibyu 6’04 HOCKOM MO
M'AYY, WO NeXWTb Ha Nignosi. HanpukiHui M'a3u Hir pos-
cnabutn.

Bnpasa 2. B. n. — HOrv wupLle nneveid, pykn Ha no-
ac. Haxwun ynepes, po3cnabutucs, pyKu BislbHO ONyCTUTU
BHM3. TTig yac Haxwuny Bnepeg— BuAMX. [MOBEpHYBLUUCH Y
B. N. — Bamx. MMosTopmTn 10—12 pasis.

Komnnekc Ne 6

Bnpasa 1.B. n. — crTilika, HOrM Hapi3HO, pykn B CTO-
poHu. [OBOPOT NpaBopyd, BilbHO OMYCTUTU PYKW BHU3, PO3-
XWUTYBaHHS PO3CMabfieHnX pyK, MOBOPOT NiBOPYyY, MifHECTU
PYKW B CTOPOHU. Te caMe 3 NOBOPOTOM JiBOpyY. [AunxaHHA [o-
BiibHe. MMoBTOpMTK 10—12 pasis.

Binpasa 2 B.n — 3irHyTU npaBy HOry Brepes, KUCTI
PYK Ha KOMiHi. MOWTOBXOM pyK nocnaty po3cnabneHy npa-
BY HOry BHW3 — Ha3aj [0 «3ax/1boCTy». Te came Apyrow Ho-
rotw. [uxaHHa paoBinbHe. [MoBTOpUTM 5—6 pasiB KOXHOK
HOrOI0.
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Bnpasa 3. B. N — cuaaum Ha CTiNbLi SKHalrnmowe,
HOMM Ha LUMPWHI nneyeil. Po3cnabneHo HaxwaUTUCA Bepegs,
NArTM Ha cTerHa. [0noBa onyuleHa. [uWXaHHsA: npu Haxu-
ni— suaux, B. n. — BAuX. MosToputn 5—7 pasis.

Komnnekc Ne 7

BnpaBa 1 B. n. — HOMM Ha LWWPUHI nneyeir. Pyku B
CTOPOHW, CTPYLLYHOUY HUMU, LOBUTUCA PO3CNabeHHs KUCTE,
nepegnniy I TPUronoBMx M'A3iB nneva. OuxaHHA [OBi/bHE.
Mostoputn 8—10 pasis.

Bnpasa 2. B. n. — OCHOBHa CTiilKa, PyKu B CTOPOHM.
PyKu [OHM3Y, Pi3KWUiA NOBOPOT Tynyba npaBopyd i NiBOpyM,
«3ax/IbOCT» pyK. [OuxaHHA foBifbHe. BukoHyBatn 10 —
15 cek.

BnpaBa 3. B.a. — cT08u4M Ha niBiin HO3i, npaBa 33aay
Ha HOCKy, NnpaBa pyka Briepeg, niBa — Hazaf. Ayramu 3mi-
HUTV TMOJIOXKEHHA PYK, OLHOYaCHO PO3CnabneHo Mpasoko
HOroK Max ynepef i Ha3az. Te came /liBOKO HOrow. [mMxaHHs
[oBinbHe. MoBTOPUTU 5—6 pasziB KOXHOK HOrOH.

Komnnekc Ne 8

BnpaBa 1. B. n. — cugdun Ha cTinbui. lMigHectn npa-
BY HOTY B CTOPOHY, pO3cnabuTtu il onyctutu ii. Te came BUKO-
HaTK NiBOK HOrow. AuxaHHs A0BiNbHe. MNosToputn 5—7 pa-
3iB KOXXHOH HOrOI0.

Bnpasa 2 B.n — HanisHaxun ynepeq. OnyuieHi fo-
HW3y po3cnabsnieHi pyku pyxom Tynyba po3xuTyBaTu npaBo-
pyu— nisopyy. AuxaHHA foBinbHe. MosToputn 8—10 pasis.

BnipaBa 3. B. . — nexaun Ha cnuHi. [MosepHyTUCA
Ha npaBwin 6iK, HOMY HamiB3irHyTi, NpaBa pyka Hanis3irHyTta
niJ ronoBoK; MepekaT 4epe3 ChuMHY Ha NiBUIA GiK, HOrM Ha-
niB3irHyTi, NiBa pyka HaniB3irHyTa nifg ronosot. AuxaHHs
[osinbHe. MNostoputn 8—10 pasis.
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Komnnekc Ne 9

BnpaBa 1.B. n. — cTilika HOrM Hapi3HO, PyKn Bropy.
MocnigoBHe po3cnabneHHs KuCTel, nepeanniy  (onycTuTy
X BoHW3Y). AnxaHHa gosinbHe. MosTopuTtn 7—10 pasis.

Bnpasa 2 B.in — cicTn Ha cTineub, 3p06utn rnn6o-
KWiA BOWX, 3 BUAMXOM OMYCTUTW TOMIOBY i, CNMPAOYNCh Ha
CMWHKY CTiNbus, po3cnabutn m'asun tynyba. MNosToputn 6 —
8 pasis.

Komnnekc Ne 10

BnpaBa 1.B. n. — cT1atu Ha TpeTi0 nepeknaguHy rim-
HaCTWYHOT CTIHKW NpaBOK HOTO, MPaBOK PYKO TpPUMATH-
CA 3a nepeknaguHy Ha piBHi nneuen. 3pobutn 8—10 maxis
ynepeg i Hasaz NiBOK HOrOLO, poscna NIOYN  M’'A3U NiBOT
HOMV W CifHWUb. Te came NMpaBOK HOrow. [MXaHHA [0Bi/bHe.
MosTOpUTN 8—10 pasiB KOXXHOK HOrOH0.

Brnipasa 2. B. n. — cugaun Ha CTifbLi, cneprucs 3ir-
HYTUMU pyKaMun Ha CMUHKY. P0o3cnabutn M’a3u pyk, onycTu-
TV PYKU JOHW3Y, BiJIbHO CTPYLUYHOUU HUMW. [MXaHHA LOBifb-
He. lMosTopnT 8—10 pasis.

Komnnekc Ne 11

BnpaBa 1. B. n. — cngaum Ha CTiflbli «HOra Ha Ho-
ry». FloroiigyBaHHAM HOMM, PO3CNaBUTM CTYMHI i FOMISIKW.
[unxaHHa posinbHe. MoBTOpUTU 6—8 pasis.

Bnpasa2 B.n — cuaaum npasum 60KOM A0 CMUHKU
CTiNbUA. TepeknHyTU MpaBy PyKy 4vepe3 CNMHKY, BIIbHO Mo-
roigytoun Heto, goMaraTucs MOBHOFO Po3cnabneHHs. Te ca-
Me NIBOK0 pyKow. [luxaHHsa fosinbHe. MosToputy 8—10 pa-
3iB.

BnpaBa 3. B. 1. — cugaum Ha npaBoMYy CTerHi Ha
cTinbui. J1iBy HOry, 3irHyTy B KOJiHI BifBecTn Hasaf, CTerHo
po3cnabutn. J1iBOKO PyKOK 3p0OUTU CTPYLUYBaHHSA. Te came
[PYrot HOrow i pykow. AuxaHHSA foBifibHe. NoBToputn 8—
10 pasis.
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