Bupasu 11 npo@iJIakTUKHU MJI0CKOCTONOCTI

B.I1. jJexauu HA CIIMHI.

1. ITinomiBeHe 1 TUIbHE 3TUHAHHS CTOIM 3 YTPUMAHHIM B KOKHOMY TOJIOKEHHI
1o 4-6 cexyH.

2. KpyroBi pyxu HOraMu «BeJIOCUIIE 3 aKIIEHTOM Ha PyXU CTOIaMHU.

3. OpHOYacHe CTUCKAHHS MaNbIIIB PYK 1 HIT B KyJIaKH 3 MOJAIbIIUM
PO3YEIIPEHHSIM TaJIbIIIB.

4. KpyroBi pyxu CTOIIaMU BCEPEIUHY 1 Ha30BHI MOBLIHHO 3 MAKCUMAIHHOIO
aMILTITYI01O.

5. 3axorIeHHs! CTONaMHU BEJIMKOTO MpeaMeTra (M'siya, MIIiKa:3 IcKoM),
NEpEKIIaIaHHs 32 TOJIOBY 3 MOJAJBIINM MOBEpHEHHAM Yy B.IT:

6. [ToueproBe 1 0JJHOYACHE MOTATYBAHHS M'ITAMU 110 4-6 CEKyH/I.

7. B.IL. Jlexxauu Ha criuHi, HOTH 3irHYTLB KOMHHUXAKC), TazocternoBux (TCC)
cyrio0ax, MIOIIBH CTOATh Ha Mi03i. Po3BeA€HHS 1 3BSICHHS II'SAT.

8. B.II. six B 5. [loueproBwuii 1 0IHOYACHHM BIJIPUB II'SAT BiJ MiJIOTH 3
YTPUMaHHSAM BIIPOJIOBXK 4-0CEKYHI:

9. B.IL. sk B 5. Po3BeneHHS HIT 3 TOCTAHOBKOIO HA HOCOYKH, 3BEICHHS 3
MMOCTAHOBKOIO Ha II'SITH.

B.II. cuasiun Ha migonosi. Pyku B ynopi 33aay. Horu npsimi.
1. TlogeproBuit HiAHOM NPSIMUX HIT 3 OAHOYACHUM THJIBHUM 3THHAHHIM
CTOM 1'YTPUMaHHAM BIIPOJIOBXK 4-6 CEKyHI.

2vHigiiom nipsiMoi HOTH, TUITbHE 3TUHAHHS cTONH. 3ruHaHHs Horu B KC
OJIHOYACHO 3 MMiI0MIBEHUM 3ruHaHHsAM cTonu. Posrunanus B KC, mifgoimoBHe 3ruHaHHs
cronu, npurHATTA B.11.

4. B.I1. cungum Ha nianosi. Pyku B ynopi 33any. Horu 3irnyTi B KC, TBC, cTonu
CTOATH Ha Miano3i. Po3BeneHHs 1 3BeIeHHS M'ST.

5. B.IL sk B 3. 3axorieHHs ApiOHUX MpeIMETIB miepes co000, IEpeKIa aHHs 0
0OM/IBI CTOPOHH Bij] ceO€ 3 MOJaIBIITNM ITOBEPHECHHSIM Ha MicCIIE.



6. B.IL. six B 3. 3axomieHHs CTONIaMU BEJIUKOTO MPEAMETa, BUNPSIMIICHHS HIT B
KC, noBepuenns y B.I1.

7. B.IL six B 3. 'obpupyBaHHs CTONaMH KUJIMMKA.
8. B.II. ax B 3. KaTaHHS KOKHOIO CTOIIOIO MaJIOTO M'sT4a.
9. B.II. sk B 3 KarauHs cromaMu ITaIuil.

10. B.II. sx B 3. Po3BeieHHs HIT 3 HOCTAaHOBKOIO Ha II'ITH, 3BECHHS 3
IIOCTAaHOBKOIO Ha HOCOYKH.

B.II. cTosiumn

1. ITigiioM Ha HOCOYKH.

. ITigiioM Ha m'ITH

. HamiBnpuci Ha HOCOYKaX.

. I1limiioM Ha 30BHIIIHI 3BEIEHHS CTOI.

. B.I. ctostun, HOCKU pa3zoM, I'sTy HapizHo. HamiBmpuciay.

o o0 AW

. B.IL. cTosiun Ha riMmHacTU4HIN manvii. [ToBHI npucian.
7. Xonp0a Ha MicIii 6e3 BIAPUBY MabIliB B MiJIOTH.
8. IToBopotu TymyOa B CTOpOHU 6€3 BiAPUBY CTOI BiJ MiAJIOTH

9. Po3Benenns m'at, Bull/ Po3senenns nockis, B.I1.

Bnpasu B x01501

1. Xoap0a Ha HOCKaX.

. X01p0a Ha m'arax.

. Xoap0a Ha 30BHINTHBOMY OOII1 CTOTH
. Xonp0a Ha HOCOYKAX y HAIMBIPHUCIII.

. Xoap0a 1o TIMHACTUYHIN ITaJINII, BEACHKIN CTIHIII MPUCTABHUM KPOKOM.

oo o1 AW

. Xonp0a 3 BUCOKMM MIJIHIMAHHSAM CTETHa, IT1JOIIBEHUM 3TMHAHHSIM CTOIIH.

7. Xonap0a 1o peOpucTiil AOMIIII.



8. Xoap0a 110 MOXWiIli MIIOMNH1

9. Xonpba mo ciiIoBif AOPIKIIL.

B.I1. cugsium HA CTIBIII.

1. TTonoB>xHE pO3TUPAHHS CTOII, TPOCYBAIOYH 1X BIIEPE] 1 Ha3a | y3I0BXK
KHJIMMKA OJTHOYACHO 1 TI0 4ep3i.

2. KpyroBe po3tupaHHs CTOII, TPOCYBAIOYH iX MO KPYTY, IEpEMIIatoun
HABAHTAKCHHS BiJI IT'SITH JI0 TAJIBINIB y3I0BX 30BHINTHHOTO 3BE/ICHHS OJHOYACHO 1110
qep3i.

3. [lomepeune po3TupaHHs CTOIM, MPOCYBAIOYH X B CTOPOHH 170 LIEHTPY.
BukoHnyeTbcst 0fHOUYaCHO 000OMa HOTaMHU.

4. 3ax0mUIeHHsI BOPCHH KUJIMMKA NabIIMA HIF3,yTPUMaHHSIM BIIPOJIOBXK
JEKUIbKOX CEKYH]I.

5. 3axormieHHs! BOPCUH KWJIMMKa MaIbHIMUHIT 1 CIIpo0a CymiHaIlii CTOII, He
BUITYCKAKO4YU BOPCHUH.

6. 3axormIeHHs] BOPCUH KMJIMMKA MaTBIIMHI HIT 1 cCripo0a pOo3CYHYTH CTOMH
(po3ipBaTH KMJIMMOK), HE BUITYCKAIOYM BOPCHUH.

B.Il. cTosiumn.

1. [TogoB>xHe pO3TUPAHHS CTOII, TIO Yep31 MMPOCYBAIOYH X BIepes 1 Ha3a
Y3JI0BXK KUJTUMKA.

2. lMooBxkHE pO3THPAHHS CTOM 3 aKIIEHTOM Ha 30BHIIIHI Kpai.

3. [lepekatu 3 m'sTk Ha HOCOK 1 Ha3aJ, CTOSIYM HA KUJIMMKY.

4. Po3BenieHHs 1 3BE€JICHHSI IT'SIT, CTOSAYU HA KHJIUMKY.

5. Po3BeneHHs 1 3BeICHHS MTEPEIHIX BIAAUIIB CTOI, CTOSYN HAa KHJIUMKY.

6. [ToueproBuii miaioOM HIr 13 3aXOIUICHHSM BOPCHH KHUJIMMKA TaIBIIMH CTOIIH,
10 ITIHIMAETHCA.



Opi€cHTOBHUII KOMILJIEKC BIIPAaB /I NPOPLIAKTUKHA
IUIOCKOCTONOCTI (B irposii ¢gopmi)
«Y uaps MaBI»

Mu niiemMo chbOroH1 y TOCTI 0 Hapsi MaBIl. MaBIy CX0K1 Ha JITeH, aje BOHU
yce MOXKYyTh POOUTH He JIUIIe pyKaMH, ajie i HoraMH. IX iHOIi 3a 11e HA3UBAIOTh
YOTHUPUPYKUMHU.

1. Xoawr6a B 00X1] 110 3a1y. 3BMYaiiHa X0/160a.

2. Alka sucoxa mpasa. Ilionimims pyxu e2opy, mak s nobauy eac, 0imu. Xoapda
Ha HOCOYKAaX, pyKH Bropy

3. Ocb i npotiuiiu yio OinaxKy. 3BUYafHA X01604.

4. bonomo, timu nebesneuno. Moemo cmpozo no cridesii 0opixcyi. Xoanoa mo
CHIZIOBINA JOPIXKIII.
5. Ilepexooumo uepes cmpymox. Xoap0a NPUCTABHUM KPOKOM MO FMHACTUYHIN

HaJIAL.

6. Kauenamama 2ynsaioms 6ina cmpymka. X0np0a Ha MM'ATax, pyKHd Ha MJICYOBUX
cyriobax.

7. Axuiice nioozpinutl wymy jicl. UneMo tuxo-tuxo. Xoas0a y HamiBIpHUCi/l Ha
HOCOYKaX.

8. Ile 6e0miob tide. Xomb0a Ha 30BHIIIHIA CTOPOH1 CTOIIH, PYKHU Ha MOSCI.

9. Ocb mu i nioxeoumo. Bike BUIHO MaBIA4Yl OYIMHOYKHU. 3BUYaiiHA X01p04,
MIMKYBaHHA 017151 00pyyiB,

10. Manenvxi masnouxu mesc Xouyms HAC NOOAUUMU. NIOHIMAIOMbCA HA
Hocouku. I1igiiom Ha HOCOukH pyku Bropy. Baux. B.I1. Buaux.

11. Masnouku obepmatromucs 6npaso, OUBIAMbCI HA HAC, 6l1i60 0OEPMArOmMuvCA,
xouyms ycix Hac nobayumu. B.I1. ocHoBHa cTiiika. [IoBOpoTH ynpaBo 3 BiABEACHHIM
paBoi PYyKHU BNparo - Baux, B.I1.- Bugux. [loBopoTH BiiBO 3 BiJIBEACHHSM JI1BOI pYKH
BJ1BO - BuX, B.II.- Buanx. BukoHnyeTrbcst 6€3 BiIpuBY CTOIL.

12. Masnouku noxaszyromo nam, sxi y Hux m'suuxu. B.I1. crosam Ha oOpyHi, B
pykax m'su. HamiBnpucia, M's4 nigHsm - Baux. B.ILL - Buaux.

13. Haneeno, m'saui y magnouox - ynooneni iepawxu. B.I1. Te x. ITigHsmm m'sy,
BiJICTAaBWJIM TIPaBy HOT'Y Ha3aJ Ha HOCOK - BauX, B.II. - Buamx.



14. Masnouku supiwiuiu nokazamu HAM yCi C80I i2pawiKu. Ciiu nepeo c80imu
OyOuHouUKamu i Hidickamu oicmaroms 3 0yOuHoukie opioni iepawxu. B.I1. Cugsun.

15. Pyku B ynopi 33axy. Horu 3irayti B KC, TBC. 3axomnnenns cronamu
JIpIOHUX MPEAMETIB Mepe COO000 1 IepeMIIIeHHS X BIIPaBo 1 BIIIBO.

16. Tenep masnouxu supiwunu epamu seauxumu m'asuamu. B.IL. sx B 14.
3axOoIUIeHHs CTONaMu BeJMKoro m'siua, BunpsamiieHHs Hir B KC - Buaux, B.IL. - Boux.

17. Maenouku Oyoice enyuki. BoHu sunpsamuiu Ho2u i HAXUIULUCS, NOMASHYIUCS
0o cmon pykamu. Haxumn 1o mpsMux HIT - BUguX - 4-6 cekyna. CTonu B HOJIOKCHHI
TWIbHOTO 3ruHaHHA. B.II. - Biux.

18. Maenouku 36uparoms ceoi iepawxu y 6youHoyox. 3axX0oIICHHS, CTOTIaMU
NIpiOHKUX TIPEIMETIB CIpaBa Ta 3J1iBa 1 MEPEMIIICHHS iX M0 IEHTPY Tiepe1 co00Io.

19. Maenouku niwnu na npocyaanxy. Ocy 80HU 1IOYMbNO ROXUTLIU KOA0O0T 00
8UCOK020 Oepesa. X0o/Ib0a MO MOXMIIIA JTOIIII].

20. 3abuparomscs no 2inkax depesa suwed guuye. J1aziHHs 1O MBECHKIN
CTIHIII.

21. Ilepebuparomuvcs 3 00HO20 Oepesa Ha iHwe. X01p0a MPUCTABHUM KPOKOM IO
IIBEACHKIN CTIHII.

22. Cnyckaromocs Ha 3emmro. JIa3iHHA 110 MIBEACHKIN CTIHIII.
23. Uoymw no kam'suucmiti oopidxcyi. Xonp0a 1mo peOpHCTii TOTIIIIi.

24. I nompannisiome npsamo Ha bepee 3 8eIUK0I0 KLIbKIiCmo OPiOHUX KAMIHYUKIB.
Masnouxu macaxcyroms.cmont. Macax CTOI Ha POJTUKOBUX Macaxepax.

25. Masnouru noseprynucs 0ooomy. Jlseau y ceoi 6Oyounouxu. 320pHyaucs
Kaybouxamu i cami cebe sxonucyroms. Ilepexatu B yrpymyBaHHi.

26. Masnouxu sunpamunucs, po3ciabunucs, ciyxaomo, K y HUX 6ionouusaoms
cmonu.



