NEPCIHEKTUBHUN ILJIAH
ciyeHb
PoOora 3 0aTbKaMu

Beciau :

1.«HebOe3meka 3MMOBUX CBIT»

2.«XapuyBaHHS 1 OJIAT TSI TITEH B3UMKY»

3.«HacTynmHICTb Ca04uKy 1 KON

4.«P03BUTOK CTPECOCTINKOCTI Y JITEH»

Koncyabramii:

1.MaiicTep-kiac « BUroTOBJIEHHS CMaKOJIUKIB JIsl NTAXiB Pa30M 13 JITHMHY

2.«PopMyBaHHSA Y NITEH HABUYOK CAMOOOCITYTOBYBAHHSI

3.«Oprani3altis qiTed BmomMay

Pyxuusi irpu :

JAupakTuyHi irpm :

1. (HoBa) «IIpumep3alikay

1. (HOBa) «3UMYIOYH TITAXK)

2. (HoBa )« TaHIoN-3aBMpU»

2. (HoBa )«CMaKOJIUKH ISl IEPHATUX

3.«3uMOBI 3a0aBU»

3.«Jloroput™mika

4.«3 KynUHKH Ha KYTTUHKY»

4. «XJIOMYNKHU-I1BUYATKAY

5.«Yus komaHaa cupuTHIIIA?

5.«Pexum gas»

6.«Ilepenaii ecradery»

6.«bpyaHyIi 1 YUCTIONI»

7.«JliBuaTa um xjmom ata?

7.«KopucHe 1 mKiajiuBe s 3y01B»

8.«Biy4 B KijIbIIE»

8.«IIpenmeTw ririeHn»

9.«Kynpko605»

9.«300paskeHHsI-TIEpEBEPTEIITI

CamMocriiiHa irpoBa AislIbHICTH
(CHOKETHO - POJIbOBI, HACTUIBHO — IPYKOBAH1 ,KOHCTPYKTHUBHO — OY/1IBEJIbHI ITPH)

«CymnepMapkeT», « MeIKOMILIEKC, «ABTOCATION», «AnTekay, «Cim s», «Y
Ko(eitH1», «JICHb HAPOKEHHS, «IUTIIUN CaTIOK».

«IIpodeciin, «IIpenmeru-dhopmuy, «@opmu-acoriariiin, « CKIaau CIOKET Ka3Kn»,
«lTaznu-napm», «Marematnuse 1010y, «I1010p0OK 3aMKOMY.

«ABTOMarucTpaigby, «3oonapk», «Mictoy, «I"apax», «300depmay, «ITapk».

TpynoBa aisiyIbHICTH JiTeH

Camo000ciTyroByBaHHSI

["ocniogapcbko - nodyToBa

[Tpans B mpupozi

Jlornsy 3a o1sirom,
CKJIaJIaHHA Horo y madi

Jomomora npu
cepBepyBaHHI MOCY Ty
nepes 00110M

JlormoMora B JIOTJISI1 3a
KIMHATHUMU POCITUHAMU

B3yBanHs 1 3HIMaHS B3YTH,
YUIICHHS B3YTTS

Jlomomora B mpuOupaHHi
MOCYTy TICJIsI 0011y

Jlerki eneMeHTH
JOTIOMOTH B PUOMpPaHH1
KIMHATH

3acTiOaHHA 1 po3CcTiOaHHS
T'YJ3UKIB 1 3MIMKH Ha OJ15131

3acTUJIAaHHSA JIIKKA ITCIA
CHY

PozuuniieHHs 10pi>koK BifT
CHITY B Cajy

OpnsradHs B 1 po3asraHHs
B IIEBHIN TOCIIIIOBHOCTI

CkrnagaHHs 1rpariok i
JIAJT. MaTepianay micis irop




Komiuiekc paHKOBOI NIMHACTUKH
3 01.01. mo 15.01 3 mpeameramu

[.Xoan0a 3Buuaiina, xonp0a KopekiliiiHa. bir y moBiibHOMY TeMili, 6ir Ha HOCKax.

[I.Kommuiekc BIIpaB 3 MAIHIIEO.

1.B.1.- 0.c. manuiusg BHU3Y B pyKax, |- NITHATH PYKH BrOpy, HOTY BiJICTABUTH Ha
HOCOK Hazaj, 2 — B.II., 3-4 TeX caMe I1HIIIOI HOro.  (MMOBTOPUTH 6 P.)

2.B.1m. — o.c. manuus B pykax Ha piBHI IpyJiei, 1 — moBopoT Tyiry0a BiIiBO, pyKH
BUTSTYEMO BIiepel, 2- B.1I., 3-4 TeX came B 1HIIHK OiK. (TOBTOPUTH 6-8 p.)

3.B.1.- o.c. manuis B pyKax Ha piBHI IpyJieH. 1- miAHATA HOTY 3ITHYTY B KOJiHI,
PYKH 3 TAJTUIEIO TOKJIACTH Ha KOJIHO. 2-B.1L., 3-4 Te€X caMme 1HIIOI HOTOIO.

4.B.11.- cuJis4M Ha Mi1J1031, HOTH pa3oM MaIMIls B pyKax Ha piBHI rpyAeil. 1- Haxui
TyJIyOa BIepe]1 Majaulero TOPKHYTUCS HOCKIB HIT, 2-B.I1. (IOBTOPUTH & P.)

5.B.n.- nexxaun Ha  MiAIT031 MAJIUI B pyKax, |- MAHATH Bropy mOpsiMi HOTH 1 PyKH,

HOCKaMU HIT 3a4€NUTHUCS 3a TaJTUII0. 2-B.I1. (TIOBTOPUTH 8 P.)

6. B.11.- 0.c. pyku Ha mosici, Majauis JISKUTh Ha MiAI031 — CTpHOKK Ha 000X HOrax
yepe3 Nayuiiio. (oBToputu 6-8 p.)

[I1. 3acnokiitnuBa XoAb0a, BIpaBy HA BCTAHOBJICHHS TUXaHHS.

Kommiiekc paHKOBOI NiIMHACTHKH
316.01 mo 31.01 0e3 nmpeameris

Xonan0a 3BMyaiiHa, Ha HOCKaX, Ha I’ sITaxX, Ha 30BHILIHINA Ta BHYTPIIIHIA CTOPOHU
CTOMNM, HaBOPUCIJIKU. bir y cepenHboMy Temmi

Komneke 3aranbHO-pO3BUBAIOYUX BIIPAB:

1.B.I1. (Buxigne nosoxenns): O.C. (ocHOBHA CTiiiKa). | — HaXUJIUTH TOJIOBY
BIIPaBO; 2 - IpsiMO; 3 - BiIiBO; 4 - mpsiMo. CrioyaTKy BUKOHYBATH MOBLIBHO,
noTiMm mBuaAKo. [ToBroputn 6 pasis.

2.B.I1. HorM Ha WIMPUHI TUIeUEd, pyKH Bropy. 1-3 mpy»Hi HaXWJIK BIiepes
Bunnx; 4 — B.I1.— Baux. [loproputu 5-6 pasib.

3.B.I1. O. C, pyku Ha nosic. 1 - MiIHITUCS HA HOCKH; 2-3 — MOCTOATH,
30epirarouu pisHoBary; 4 - B. I1. IloBToputu 5—6 pa3is.

4 B.I1. Horm mwmpiue rieyen, pyku BHU3. |—2 — nporuHarounch Ha3a, 3j1erka
3ITHYTH KOJIIHA, IICTaTH IPABOIO PYKOIO TOMIKM TipaBoi Horu; 3 — 4 - B. I1;
5-8 — Te came no inmoi Horu. [ToBTOpuTH 4—35 pasis.

5. B.IL. O.C. pyku Bropy. 1 - miaHATH 3iTHYTY B KOJIIHI HOTY 3 OJHOYaCHUM
MaxoM pyk Hazax; 2 - B.I1. 3pobutu BnpaBy 3—4 pasu 0/1HI€I0 HOTOIO, OTIM
1HIIOIO.

6. B.I.O. C. 1 — nmpaBy pyKy y0ik; 2 — miBy y0iK; 3 - IpaBy BHU3;
4 - niBy BHU3. [loBTOpUTH 5-6 pa3iB, MIHAIOYN TEMII.

7. B.IL.O.C. Ctpubku Ha micti (10 ctpuOkiB), uepryouu 3 Xo01p0010 Ha MICIII.
3acrokiiarBa X0/160a, BIPaBH HA BCTAHOBJICHHS JTUXAHHS.




Kommiiekc pizuuHux Bpas HA CBi’kKOMY MOBITPi

1.Xoar0a 3BMuaiiHa, KpOKyBaHHS Ha MICIII.

2.Haxwunm Tyny0a Briepen, Ha3a, BIIiBO,BIIPABO.

3.IloBopoTtu Tymy0a BIiBO, BIPABO 13 pO3BECHHSIM PYK B CTOPOHH.

4.IlpucinanHs, pyKy BIEpe/l.

5.KoJ10B1 pyxu pyKami .

6.CTpuOKM Ha MICIll HA 000X HOTaX.

7.3acniokiiiauBa X0/1p0a, BIIPaBU Ha AVXAHHS.

3arapryBaHHs

1.JIoOTpUMyBaHHS PEXKUMY JTHSI.

2.JlepeOyBaHHs Ha CBI)KOMY MOBITPI.

3.Di3uuHI BOpaBU HA CBIKOMY MOBITPI.

4.PaHkoBa 3apsjKa.

5.I'irieHiuHa riMHacTUKA MICJISI CHY.

I'irieniyna rimuacruka micas cuy 3 01.01 mo 15.01.

JIITH NpOKKUIat0ThCs, 3aMalOTh BUX1/IHE MOJIO0KEHHS B JIIKKAX.

1.B.im — sie’xaun Ha CIMHI, HOTH NMPSIMi Pa3oM, PYKH Bropy.

1-nmigHATH OpsIMYy HOTY Bropy, 2-MOTATHYTH HOCOK MiHATOI HOTM Ha cebe, 3-
BIITSITHYTH HOCOK, 4-BHUXIJIHE IOJIOKEHHS. 5-8 T caMme 1HIIOK HOTO0.

2.B.1.-nexxauyn Ha )KUBOTI, HOTU MPSIMI Pa30M, PYKH 3ITHYTI B JIKTSX NEPea IPYyIbMHU.
1-3irHyTH HOTH B KOJiHaX, 2-3 BUNPAMIISAIOUH PYKH, IPOTHYTUCS B CTIMHM, 4-B.11.

3.B.m.-nexauu Ha 601, 1-migHATH pyKYy H HOTY Bropy, 2-B.I.

4.B.n.-nexkayu Ha criuHi, 1-2 CiCTH 3 HAXWUJIOM YIIepea, He BIIPUBAIOUH Hir, 3-4-B.11.,

5.B.n.-ocHOBHa cTiiiKa, |- MiIHATH MJI€Yl BrOpY, 2-B.1I.

6.BrpaBu Ha 1MXaHHS.




I'irieniyna rimaacruka micast cuy 3 16.01 mo 31.01 2024p.

1.B.1.- n1exaun Ha CIIWHI, PYKH B3JIOBXK Tyay0a, 1- moBOpoT TysryOa BiIiBO, BIPABO.

2.B.1.- cungum Ha JKKY, 3 YOIOPOM Ha PYKHU 333y, |-MATSATHYTH 3ITHYTI HOTH JI0
rpyaei, oOXBaTUTH pyKaMH KOJiiHa, 2- B.II. (TOBTOPHUTH 6 P.)

3.B.1.- cuasum Ha TDKKY PYKH Ha 1osici, 1-moBopoT Tyiay0a BiiBO, 2-B.1., 3-
MOBOPOT Tyay0a BIpaBo, 4-B.1. (MMOBTOPUTH 6 p.)

4.B.11. — cuasA4M Ha JIDKKY, TyJTyO HaXuJIeHUH BIEpel, pyKH BUTATHYTI BIEpe.l 10
HOCKIB. |- JIATJIM HA CIMHY, PYKH 3aBEJH 32 TOJI0BY, 2-B.11. (IOBTOPUTH 6 P.)

5.B.11.- cTostum O1J1s JIKKA PYKH Ha TOsCl, | -TITHATH 31THYTY B KOJIIHI HOTY 1
ITOCTAaBUTH Ha JIKKO, 2-B.11., 3-4 TEXK came 1HII0I0 HOTO0. (HOBTOPHUTH 6 P.)

6.B.1.- 0.c. pyku Ha mosci Oiis JTibkka, CTpUOKH Ha 000X Horax. (moBToputu §-10
p.)

7.BripaBu Ha TUXaHHS.




