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OPIEHTOBHUI KAJTEHJIAPHUN IIJIAH

3/m

Tema ypoky

Ne crop.

Hara

®i3uyHi BIIpaBu Ta iX BIUIMB Ha (i3UUHMI PO3BUTOK ((POpMYBaHHS TIpa-
BUJIbHOI nocTaBM) 1ikoisipa. [TpaBua texHiku 6e3nexku Ha ypoui. [TigroroBui
BMpaBU. X0Ib0a KOJOHOIO TI0 OMHOMY Yy YepryBaHHi 3 6iromM. 3arajbHOpO3-
BUBaJIbHi BripaBu B pyci. bir 20-30 m 3 Bucokoro crapry. Pyxiusa rpa «/IBa
Majo — TPeTiil 3aliBuii».

2-3

[epemkyBaHHS 3 KOJJOHU ITO OMHOMY B KOJIOHY ITO IBa. XOIb0a «IIpOTH-
XOJIOM», «3MiliKOIO». 3araibHOpPO3BMBaIbHI BIpaBu. CTpUOKM Ha MicClli: Ha
OIHIill HO3i, HA 000X HOrax i3 M’SKUM TIpu3eMJIeHHsIM. bir HaBBUIIepeIKU
25-30 m. PyxnuBa rpa «Ctpubku mo kynuHax». Ectadera.

[TpaBuia pyxyiuBux irop Ta 6e3meku Ha ypokax i3nuyHOi KyJabTypu U Tin
yac caMOCTIHUX 3aHSTh pisnuHuMU BripaBamu. [1igrorosui BripaBu: IMOBOPOT
«Kpyrom!» 3a posnoginom. IlepelimkyBaHHS 3 KOJIOHU 11O OAHOMY B KOJIOHY
IO ABa i HaBMaku 3a po3noniyioM. Xoabba i3 3ynMHKOI 3a CUTHajIoM. bir
30 M i3 BUCOKOrO crapty. Pyxnusi irpu.

13

5-6

ITigroroBui BripaBu. Bir 3i 3MiHOIO HaNpsSMKY pyXy. Xoab0a i3 BaHTaxKeMm
Ha roJjioBi. Komriekce BrpaB paHKOBOI NiMHACTUKM 3 TipeaMeTaMu. birosi ta
cTpuOKoBi BripaBu. CTpUOKHM y AOBXUHY 3 Miclsl. PyxiuBi irpu.

17

ITigrororui BnpaBu. bir y nosibHOMY TeMmiti g0 500 M. Xoabw0a 3 yIroBijib-
HEHHSIM i TPUCKOPEHHSIM, PUTMiUHA Xonb0a (Mmif paxyHoK yuutenst). Komr-
JIEKC BITpaB paHKOBOI TIMHACTMKM 3 mpeameTamu. Ectaderu 3 eqeMeHTaMu
«4YOBHUKOBOIO» Oiry.

19

3arapTyBaHHS SIK 3aci0 3MintHeHHs 3mopoB’d. [ligrotosui BripaBu. Iepe-
IIMKYBaHHS 3 OJHIi€l 1IepeHrn y ABi i HaBnaku. Bir y MoBiJibHOMY TeMITi.
PizHoBuau xonpou. Komriekc BripaB paHKOBOI TiMHACTUKU 3 TIpeAMETaMU.
«YoBHukoBuUit» 6ir 4 x 9 M. ['pa Ha yBary «3emJisi, BoJa, OBITPSI».

21

9-10.

ITinrotoBui BpaBu. bir no 500 M. Bir 30 M i3 Bucokoro crapty. Komrmiekc
BIIpaB paHKOBOI FMMHACTUKM 3 BEJIMKUM M’stueM. birosi Ta cTprOKOBI BIIpaBU.
3ynmuHKa M’s14a, 110 KOTUThCS. ITpu 3 M’ stueM.

23

11.

[TinroroBui BnpaBu. PisHoBUIM X0nb0u. KomIuiekc BrpaB paHKOBOI TiM-
HACTUKHU 3 M’siuaMu. bir Ha aucTaHiio 10 500 M MaJioi iHTEHCUBHOCTI (BU-
3HAYEHHS pPe3epBHUX MOXIMBOCTEI) yaIapy BHYTPIITHHOIO CTOPOHOIO CTYITHI
Mo M’s14y, 1110 KoTuThes. EcTtadera.

27

12-13

[Tinrotosui BnpaBu. Komruiekc BIpaB paHKOBOI MIMHACTUKU 3i CKAKAJIKOIO.
CtpubKu 3i cKakajakol Ha ABoX Horax. CTpuOoK y TOBXUHY 3 Micls (BU3Ha-
YEeHHs pe3epBHUX MOXJIMBOCTEl). BripaBu mj1st M’s13iB cTonu. 3ynUHKY M’s4a,
IO KOTUThCS. YIapu Mo M’s1dy, 1o KOoTuThesd. MyTOobHi ecTadeTn, irpu.

29

14

ITigroroBui BripaBu. Xoab0a 3 yTpMMaHHSIM IPaBWILHOI IMocTaBu. Komii-
JIEKC BITpaB paHKOBOI NMHACTUKY 3 M’siyaMK. B3HaueHHST pe3epBHUX MOXK-
JIMBOCTEN Y4YHiB: THy4YicTh. BeneHHst M’stua. HaBuanbHa rpa y gyTt6o1.

33

15

OcHOBHI (pi3WyHi SIKOCTi: cuJia, BUAKICTb, BUTPUBATICTh, THyUKicTh. ITia-
TOTOBYI BIIpaBU. 3araJibHOPO3BUBAJIbHI BIipaBu. [linTsryBaHHsI y BUCi Ta Y
BuUcCi Jiexkauu. (BusHaueHHs1 pe3epBHUX MOXJIMBOCTEN YUHiB: cuiia). Brpasu
IJIst M’SI13iB cTomnu. Pyxiusi irpu.

35

16-17

ITinroroBui Bpasu. PisHoBuau xonpou. bir cuHoo0 Biepen; i3 3ynmMHKaMu
CTpUOKOM Ta y Kpoili. KoMrieke BrpaB paHKOBOI IiMHACTUKY 3 M’stuamMu. CTpro-
KU Ha CKaKaJllli. Yaapu no M’sidy Micis 3yNMHKU Ta BeaeHHsT M’stya. [rpu.

37

18-19

[Tinrotosui Bnpasu. bir y noiibHoMy Temi 400-500 M. PizHoBuau xonpou.
BripaBu mist M’3iB cTonu, KoopanHallii pyxiB. BukoHaHHST mepegad y HOTM
napTHepy. Komruieke BIpaB paHKOBOI riMHacTuku (3 M’ssuamu). Ecrtaderu,
irpu.

39




20-21

[TigroroBui BripaBu. KoMruiekc 3araJbHOpO3BUBAIbLHUX BIpaB Jist (hop-
MYyBaHHSI TTPaBWIbHOI MOCTaBU. X0ab0a 1Mo MiABUILIEHIi Onopi MpUCTaBHUMU
Kpokamu. bir: mepecyBaHHSI MpUCTaBHUMU Kpokamu. Kuaku M’siua 3HU3Y.
PyxnuBa rpa «KBau».

43

22-23

[TigroroBui BripaBu: MepelIMKYBaHHS i3 KOJIOHU 110 OJHOMY B KOJIOHY IO
Tpu (yoTupu). bir y uepryBanHi 3 xoab0010 10 1000 M. Komrmieke BripaB st
¢dopmyBaHHS TTpaBMIbHOI MocTaBu No 2. CTpuOKM 3i cKakajikolo. 3ycTpiuHa
ecradera. HaBuanbHa rpa y ¢ytooi.

45

24-25

[Tinrorosui BripaBu. Komruiekc Bripas 1isi popMyBaHHS MPAaBUIBHOI [TOCTa-
Bu. Bucu. Xoap0a no migsuiieHiii onopi Ha Hockax. CTpuOKH 3i CKAKaJIKOIO.
Pyxnusi irpu «IloponsiHouka», «BucrtaBka KapTuH».

49

26

PankoBa ririeHiuHa riMHacTiKa, (pi3KyJbTyPHI XBUJIMHKY Ta (i3KyIbTYpHI
nay3u, ix 3HayeHHs1. OpraHi3ywooui BrpaBM. 3arajibHOPO3BMBAJIbHI BIIPaBU
B pyci. bir Ha 30 M 3 Bucokoro crapty. BripaBu i1 pO3BUTKY THYYKOCTI.
PyxyiiBa rpa 3a BUGOpOM JiTell.

51

27-28

[Tinroroui BripaBu. bir y nosinbHoMy Temi 10 400 M. PisHoBUIM XO1H0M.
Bnpasu nj1s1 hopMyBaHHSI MpaBUJIBbHOI MOCTaBU. MeTaHHSI MaJIoro mM’siya Ha
nanbHicTh. CTpUOKM Y NOBXUHY. PyxiuBi irpu.

55

29

ITigrororui Bnpasu. bir y nosinbHOMy Temmi 10 400 M. KomMriekc 3arajib-
HOPO3BUBAJIHHUX BIIPAB Ha BiMIYTTS MPaBUIBLHOI TTOCTaBU. MeTaHHS MaJoro
M’stya y muT. CTpuOKM B TIMOMHY. «3yCTpidyHa ecTadeTrar.

57

30-31

ITinroTosui Bipasu. bir y nmopinsHoMy Temti mo 500 M. Xoaw6a i3 3ynuH-
Kolo 3a cuHajoM. Komriekce 3araJbHOpO3BUBAJbHUX BIpPaB Ha BimuyTTs
MPaBUJbHOI TTOCTaBU. MeTaHHSI Majioro M’siya y TOpU30HTAJbHY 1ijb. Jlo-
JIAHHSI CMYTH Tiepelnko. PyxiuBsi irpu.

59

32

ITigroroBui BripaBu. 3araJbHOPO3BUBAJIbHI BIPAaBU HAa BiTYYTTs MPaBUJIb-
Hoi nocTaBu. [linTsaryBaHHs y BUCi, y BUCI Jexkauyd. MeTaHHSI Majoro M’sida.
Pyxnusi irpu.

63

33-34

ITigroroBui BrpaBu. PizHoBuau 0Oiry i xoapou. KomMiiekc BrpaB paHKOBOI
riMHACTUKMU 3i cKakajikamu. CTpUOKU 3i CKaKaJlkolo. BripaBu Ha MOIOXKEeHHS
Tija y mpocrtopi: cinu, ynopu. Ecraderu. Irpu.

65

35

IMonepemkeHHs AUTIYOro TpaBMaTU3MY Ha ypoKax riMHacTuKU. [ligrotoBui
BrpaBu. [lepelKyBaHHS 3 KOJIOHH IO OAHOMY B KOJIOHY 110 Tpr. Komriekc
BIIpaB PaHKOBOI TIMHACTUKU. YTIOPU Jiexkayl Ha CTeTHaX, Ha TepearuiivusX.
EnemeHnTun akpobatuku. Pyxiusi irpu.

67

36-37

3aranbHi BiZOMOCTi Mpo riMHAcTHUKY. Bigomi ykpaiHchki rimHacth. ITig-
rOTOBUI BMpaBU. 3aralbHOPO3BUBAJIbHI BIIPaBU: KOMIUIEKC BIPaB PaHKOBOI
ririeHiyHoi TiMHacTUKU. X0ab0a IMo MiABUILIeHii oropi. AKpobdaTuka: rnepe-
Katu B rpynyBaHHi. CTpuOKHM 3i cKakajikol. PyxyiuBsi irpu.

69

38-39

ITinroroBui Bnpasu. KoMruiekc BripaB paHKOBOI TIMHACTUKM 3i CKAKAJIKAMMU.
EnemeHTn akpoOaTuKM: riepekaTu y rpyIyBaHHi, epekup ynepea. CTpuOku
3i ckakayikor. Bucu. I'pa «I'iraHTCbKUIT KPOK».

73

40-41

ITigroroBui BripaBu. KoMmrjekc BrpaB paHKOBOI TIMHACTUKM 3i CKakaJ-
kaMu. EjleMeHTH akpoOaTuKu: IpynyBaHHsI, MEpeKaTu, nepekuau. Bucu.
[TinTsaryBaHHs: y BUCI Jiexauu Ta y BUCi jiexxauu (niBuatka). Ciau min KyTom,
i3 HaXWJIOM ymepel, Ha mpaBoMy (J1iBoMy) cTerHi. PyxiuBa rpa.

75

42-43

ITigroroBui BopaBu. KoMrieke BrpaB paHKOBOI MMHACTUKM 3 M’ SIYaMU.
EnemeHTH aKpOOaTHKM: TPYITYBaHHS, TIepeKaTH, IIEPEKUIN, CTiliKa Ha Jlomar-
Kax, 3irHyBIIM Horu. [linTsaryBaHHs y Buci. JIa3iHHS i MATSITyBaHHS JIEXKAuW.
PyxnuBi irpu, ectadetu 3 M’ si9amu.

77

44-45

[TinrotoBui BripaBu. Komruiekc BIpaB paHKOBOI TIMHACTUKU 3 M’ STYaMMU.
EnemeHTH akpobaTuku: rpynyBaHHS, IEPEKUIN, CTiliKa Ha JIOMAaTKax, 3 Mpsi-
MUMM Horamu. Jla3iHHg mo nmoxudiii nasi. Ectadera 3 M’ stuamu.

79




46

[TinroroBui BrpaBu. Komriekc BrpaB paHKOBOI TiMHAacTUKU. EjiemMeHTU
akpobatuku. JIaziHHS 10 TIMHACTUYHIN CTiHIII BrOpY i BHU3 Pi3HOMaHITHUMU
cniocobamu. CTpuOKu: BUCTpUOYBaHHS 3 Tipuciny. PyxiauBi rpu.
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47

HectangaptHuii ypok «JlpyrokjlaCHUKM TpailiuBi — CIPUTHI, OyXi i
KMITJIUBI».

83

48

IincymkoBuii ypok 3a I cemectp.
VYpok pyxnusux irop. (3a BUOOpOM yuuTes).

87

IT cemecTp

49-50

3aranbHe ysiBiAeHHS 1po 0acker6oi. [IpaBuia moBemiHKM Ta Oe3leKu Ha
3aHSATTSIX 3 ObackeTOOJy. KoMmILieKkc BripaB paHKOBOI FIMHACTUKM 3 M’ STYaMU.
JloBiHHS i mepemauya M’sgya 3 Miclld ABOMa pyKaMu Bin rpydeii. BemenHst
M’sya. Ecradetu 3 m’stuamu. PyximBa rpa «Bubuit Bemydoros.

89

51-52

Kowmruteke BopaB paHKOBOI riMHAcTUKU 3 M’siyaMmu. JIOBiHHS i mepemaya
M’siya ABOMa pyKamu Bin rpyneii. Benenns m’siua. Ilepegaua m’stua. Pyxnusi
irpu «M’s4 Begydomy», «IIpoBecTu M’sI4 1O MpsSIMiii».

91

53-54

ITinroroBui BnpaBu. KomMruiekc BripaB paHKOBOI IMMHACTUKU 3 TIPANoOpLISIMU
(Ne 1). Xonbba MpUCTaBHUMM KpOKaMM MO MiABUILEHI onopi. Bnpasu mis
npodilakTUKK miockocTonocti. CTpubku y BUCOTY. PyxiuBi irpu.

93

55-56

[Tinrorosui BpaBu. KoMruiekc BripaB paHKOBOI IIMHACTUKU 3 TIPAroOpLISIMU
(Ne 2). BnipaBu Ha piBHoBary. CTpuOKM y BUCOTY i3 mpsiMOro posoiry. I'pa
«EcraderHa manuuka». BripaBu mist M’s13iB XKUBOTA.

97

57

®i3uyHi BrpaBu — OO0OB’SI3KOBA YacTWHA MOOYTY CTapoOAaBHIX JIIOAEIA.
[Tinrotoui BnpaBu. Komruiekc BpaB paHKOBOI TIMHACTUKU 3 MPaNopLSIMU.
Ctpubxu y Bucoty. BripaBu misi po3BUTKY THy4KocTi. PyxiuBi irpu.

99

58-59

[TinroroBui BrpaBu. 3aralbHOPO3BUBAJIbHI BIIPABU iMiTallilfHOTO XapakTepy.
bir naBBunepenku 25-30 M. Ctpubku. [lintaryBaHHs y BUCi (XJIOMYMKHU) Ta
y BUCi Jiexxauu (IiBuatrka). PyxiuBi irpu 3a BUOOPOM miTeid.

101

60

O310poBUYMii BIUIUB 3aHATh (Di3UYHUMU BIpaBaMM B3MMKY Ha OpraHi3m
nikossipa. [linrorosui Bnpasu. Komruieke BnpaB paHKOBOI MiMHACTUKU 0e3
npeamMeTiB. bir 31 3MiHOIO HanpsIMKY pyxy. XoJp0a 3 yTpPUMaHHIM MPaBUJIbHOL
rnocraBu. BripaBu Ha BiquyTTs MpaBWIbHOI MOcTaBu. PyxiuBi irpu.

103

61-62

[TinroroBui BnpaBu. Komruiekc BIpaB paHKOBOI TMHACTUKU 0€3 Mpea-
MeTiB. TaHIIOBaJIbHI BIpaBu: no3ullii Hir. PiBHOBara: xonp6a nNpucTaBHUMMU
KpOKaMH, OIyCKaHHSI Ha KOJIOJi B yIOp IPMCIBIIM i BCTaBaHHSI; MOBOPOT
MPUCIBIIN, 3iCKOK BUTHYBILMCH i (PiKCyBaHHSI OCHOBHOI IMMHACTUYHOI CTIiiIKH.
Pyxnusa rpa.

107

63-64

ITinrororui BripaBu. Komruiekc BripaB paHKOBOI NMHACTUKU. TaHIIOBaIb-
Hi BIIpaBU: 3MiHA MO3UILIIIA HIl 32 CUTHAJIOM; TOMEPEMiHHUI KPOK Ta KPOK
«noyibKu». PiBHOBara. PyxiuBi irpu.

109

65-66

ITinrorosui BripaBu. KoMruiekc BripaB paHKOBOI TiMHACTUKU. TaHIIlOBaJIbHI
KPOKM: 3’€MHaHHS TaHILIOBAJIBHUX KPOKiB; TAaHIIOBaJTbHA KOMITO3UIIisI Ha 32
TakTu. EleMeHTH yKpaiHChKOro HapoOAHOTO TaHIo0. JIa3iHHS i mepesizaHHs
10 TTOXWJIil JIaBi, BCTAHOBJIEHIM Mix KyToM 45° BiTHOCHO NiMHACTUYHOI CTiIHKU
3 ynopy npuciBim. I'pa «JIucuus i 3aenb».

111

67

ITigroronui BripaBu. IloBiabHUI1 6ir. Xonbsba 3 pi3HUM ITOJOXKEHHSIM PYK.
Kowmruiekc BrpaB paHKoBoi riMHacTuku. Jla3iHHS i mepelizaHHs: MiATITy-
BaHHSI Ha TOPM3OHTAIBLHIN 1 MOXWJiN JIaBax, Jiexkauu Ha KUBOTI. TaHI0-
BaJIbHa KOMITO3M1Iist Ha 32 TakTu. PutMmiuHi 3aBmaHHs. PyxiauBa rpa «bir mo
KOPHIOPY».

113

68-69

ITigrororui Brpasu. bir y nmoBinbHOMY Temii. CTpuOKM Ha Miclli 3 TO-
Bopotamu. KoMmIuiekc BripaB paHKOBOI MiMHACTUKU. JIa3iHHS i nmepesti3aHHs:
nepeJiizaHHs yepe3 nepeikoay BucoToto 10 100 cM; 1a3iHHS Mo riMHaCcTUYHIN
crinui Bropy i BHu3. Ecraderu 3 enemeHtamu 0iry.

115




70

becina «3uMoBi Buau criopty». KoMruiekc 3araibHOpPO3BUBAIIbHUX BITPaB
3i ckakankoo. CTpuOKHM 3i CKakajkoro. MeTaHHSI Majioro M’siya 3-3a rojioBU
Ha AgaibHicThb. PyxnuBa rpa «IloTsr».

117

71-72

Komruiekc BIpaB paHKOBOI TiIMHACTUKU 3 BeJIMKUMU M’ stuamu. CTpuOKu
y JOBXUHY 3 Miciisl. JIOBiHHSA i mepemaya M’siya 3 MicCIlsl JBOMa pyKaMu Bil
rpyzaeil. BeneHHst M’siua y Kpolli mpaBolo i J1iBoto pykoro. PyxiuBa rpa «ITpo-
BECTU M’SI4 TIO MPSIMiii».

119

73

KowMruiekc BrpaB paHKOBOI TiIMHACTUKU 3 BeJIUKUMU M’ stuamu. CTpUOKU
y BUCOTY. BripaBu 3 MajiuM M’siueM: METaHHsI Majioro M’siya y niuT. PyxiuBa
rpa «biryHu-cTpubyHu».

121

74-75

Kowmriieke 3araibHOPO3BUBAIBLHUX BIpaB Ajisg (pOpMYyBaHHST TPaBUIbLHOL
noctaBu (Ne 1). Bucu: BUC CTOSITUM Ha HM3bKiil TIepeKIaavHi; 3TUHAHHS Ta
pO3TMHAHHS PYK y BUCI CTOSTUM; Y BUCi Jexkauu. JIOBiHHS i mepegada M’sua
3 MiclLisl ABOMA pyKaMH Bif rpyaeit. [Tepemaua m’siua 1BoMa pyKaMu 3 yaapom
00 mimmory. I'pa «['oHka M’sT4iB».

123

76

[TinroroBui BnpaBu. KoMmrmuiekc BnpaB paHKOBOI TMHACTUMKMW 3 TiMHAac-
TUYHOIO nanuuero. JIOBIHHS i mepenadya mM’siya I1BOMa pyKaMu Bil rpyneit 3
MicIlsI, 3 KpOKOM, 3i 3MiHOI0 Micllb. Begennst m’siua. Bucu. PyxiuBa rpa
«3axucHUK (opreli».

125

77

[ToBinbHUMi 6ir no 4 xB. PizHOBUIM Xonpou. Komruiekc BIpaB paHKOBOI
TMHACTUKU 3 MaJUMM M’siyaMu. BucH: MiaTSryBaHHS Y BUCI (XJTOTTYUKM)
Ta y BUCIi Jexauu (miBuaTtka). JIOBiHHS i mepegaya M’siya IBOMa pyKamu Bil
rpyaeii 3 Miclig, repegaya M’sida ABOMa pyKamu 3 yaapom o0 mimitory. Be-
neHHst M’sua. I'pa «[lepenait cycimoBi».

127

78

[Tinroroui BpaBu. KoMruiekc BrpaB paHKOBOT NMHACTUKU 31 CKaKaJIKaMM.
Xoapba B KOJIOHI 110 OJHOMY 3 paHillle BABYEHUMHU TaHIIOBaTbHUMU KPOKAMU.
JloBiHH# i TIepenava M’sg4a JBOMa pyKaMu Bil TpyAei 3 Micls 3 KpOKOM, 3i
3MiHOI0 Miclib. BenenHst M’siua. PyxnmBa rpa «Y BenMens B 60opy».
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79

[TinroroBui BripaBu. Komriekc BpaB paHKOBOI TIMHACTUKU 3 TIpEIMETA-
MM. Xonpba 3i 3MiHOIO HampsIMKY pyxy. [loBinbHuUit 6ir no 500 M. BripaBu
Ha KOOpAWHALIiI0, THYUKiCTh, CUTy. Pyxnusi irpu «bir 3 mignizanaam», «Co-
BOHBKa».
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80

Becina: «®@i3uyHi BripaBu — 00OB’SI3KOBa YaCTWMHA TOOYTY CTapoAaBHiX
moneit». bir 3i 3MiHOI0O HampsMKy i BUAKOCTI pyxy. CTpuOKOBI BIIpaBU.
BeneHHst M’siua BHYTPIllTHBOIO Ta 30BHILIHBOIO YACTUHOIO MigiioMy. 3yImMHKa
M’sTya TigoBolo. PyxiuBi irpu 3 eaemeHTamu (yTooy.

133

81

3aranbHOPO3BUBANILHI BIpaBu B pyci. bir y cepenHboMy TeMITi 3i 3MiHOIO
HaMpsIMKY CIIMHOIO Briepea. CTpUOKM Y BUCOTY: 3aCTpUOYBaHHSI Ha TiIBUILEHY
OIIOpY MOIITOBXOM OJHI€I0 Ta ABOX Hir. BegeHHsa M’sua. «YOBHUKOBUIA» Oir
4 x 9 M. PyxsmBa rpa.

135

82-83

Komrieke BipaB paHKOBOI NIMHACTUKM 3 TpeaMeTaMu. bir, 1110 yepryeTbest
3 xonp6010 10 1000 M. Yaapu BHYTPIIITHEOIO CTOPOHOIO CTOIHU T10 M STy, SIKUI
KOTUThCS. 3yNMUHKA M’sYa TiAOIIBOIO Ta BHYTPIIIIHHOIO CTOPOHOIO CTOIIU.
OcHoBHi npaBuiia rpu y (pyroos. HaBuanabHa rpa 'y ¢yroon (3 x 3, 4 x 4).

137

84-85

YepryBaHHs1 Oiry y IMoBiJibHOMY TeMmIli 3 xonbp0oto mo 1000 m. ImiTaris
croptuBHOI X0a661 10 200 M 3 TIepexoaoM y NoBinbHUit 6ir (1-2 xB). Komr-
JIEKC BITPaB paHKOBOI TIMHACTUKHU 3 MIpeaMeTaMU. BripaBy 3 BETUKUM M’STUeM.
Yiapu BHYTPILLIHBOIO CTOPOHOIO CTOIMM IO HEPYXOMOMY M’S4y i M4y, 110
KOTUThCS. 3yNMUHKA M’s4Ya ITiAOLIBOIO Ta BHYTPIIITHHOIO CTOPOHOIO CTOIIH.
Ecraderu 3 eneMeHTaMM «4OBHUKOBOTO» Oiry.

139

86-87

ITinrotoBui Bpasu. bir 30 M 3 Bucokoro crapty. Komriekc BripaB paHKoO-
Boi riMHacTUKU. CTpUOKOBI BIIpaBU. Yaapu BHYTPILIHHOIO CTOPOHOIO CTOITU
[0 HEPYXOMOMY M’SI4y i M’sIuy, 1O KOTUThCS. BMKOHAHHS ymapiB ITicist
3YIMUHKM Ta BeJeHHs M’sg4a. HaBuanbHa rpa y ¢yro0I.
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88-89

Xonwpba 3 uepryBaHHsM Oiry 1o 1000 m. BripaBu mist popmyBaHHS mpa-
BUJIbHOI MocTaBu. BripaBu Ha KOOpAMHALIiIO, THYUKICTh, CUIIy. YIapu BHY-
TPILIHBOIO CTOPOHOIO CTOMH IO M’sIUY, 1110 KOTUTHCS BiJl TPaBLisl i Ha3ycTpiu
fioMy. 3yMUHKU MiIOUIBOIO Ta BHYTPILIHBOIO CTOPOHOIO CTOMU M’sva, 110
KOTUTBCS Ta OMyCKaeThcsl. HaBuanbHa rpa y QyTooI.
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becina «Onimmniticeki irpu CtapoaaBHboi ['peltii». BripaBu st popMyBaHHS
MpaBUJIbLHOI TOCTaBU. birosi Ta cTpuOKOBi BipaBu. BegeHHs M’siua BHYTpilll-
HBOIO Ta 30BHILIIHBOI YaCTMHAMM Tigiiomy. HaBuanbHa rpa y ¢yTooII.
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DizkynbpTypHe cBATO «Mauti OniMmilichKi irpu».
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IligroroBui BmpaBu. 3araJbHOPO3BUBAJIbHI BIpaBu. BripaBu 3 BeIMKUM
M’stueM. OCHOBHI TipuiiomMu i TpaBwia I'pu BopoTtaps. HapuanpHa Tpa

y ¢yToO0.I.
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KomMmuiekc BrpaB paHKOBO1 TiMHAacTUKU. bir y yepryBaHHi 3 xoab0010 10
1000 M. BripaBu muist M’s13iB ctonu. CTpuOKoOBi BripaBu. ['pyIioBi mii: B3aemomist
JIBOX UM TPhOX MapTHEPIB Y Ipi; BUKOHAHHS Mepeaay y HOTY MapTHepPY; BUKO-
HaHHSI HAUTIPOCTIIIMX KOMOIHALIii i Yac MOYaTKOBOIO yaapy Ta BKMIAHHS
M’siya 3-3a O6iuHoi niHii. Ecraderu 3 M’ssuamu. Pyxiusi irpu.
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3araJbHOPO3BUBAIbHI BIIpaBU. bararockoku, CTpUOKYU Yyepes MeperIkoau.
BnpaBu mist po3BuTKY KoopauHauii. PyxiauBa rpa «B kBagparti».
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3araabHOPO3BUBaIbHI BripaBu. PizHoBuau xonsou. Bropasu njs npodinak-
TUKU TIJIOCKOCTONOCTi. Bucokuit crapt i iioro pisHoBUAU. bir Ha aucTaH1ioO
30 m. PyxuiiBa rpa 3a BUOOpOM JiTeit.
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3arajibHOpPO3BUBAIbLHI BNpaBu B pyci. Haxunau tynyba Bnepen. BusHa-
YEHHSI pe3epBHUX MOXJIMUBOCTEH YUYHiB: mBUAKOCTI — Oir 1o 30 m. PyxnuBa
rpa «4YoBHUKOBa ecTadeTrar.
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PizHoBunu 6iry, xons6u. CTpuOKOBi BripaBu. Bucu: miaTsaryBaHHs y BUCI
(XJ10IMUMKHM), y BUCI j1exkaun (niByaTka). BusHaueHHSsT pe3epBHUX MOXKINBOC-
TEI: THYYKOCTI — HaxuWJui TyJay0a Brepen 3 MOJOXEHHs cuasuu. Pyxiusa
rpa «OQHOCKOK».
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[TinroToBui BipaBu. 3araJibHOPO3BUBAJIbHI BIIpaBU. BusHaueHHS pe3epBHUX
MOXJIMBOCTEI: cuJla — MIATATYBAHHS Y BUCi Ta y BUCI Jiexkxaun. PyxiuBa rpa
«YoBHUKOBa ecTadeTar.
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3arajbHOpPO3BUBaIbHI BrpaBu. bir moueproBo 3 xoapb6ow mo 1000 M.
BusHayeHHST pe3epBHUX MOXKIMBOCTEN: CIIPUTHOCTI — <«JOBHUKOBHI» Oir
4 x 9 M. CTpubOKHU y TOBXUHY 3 MiCLIS.
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[MoBinbHUit 6ir Ha aucTtaHuio 10 500 M. 3aralbHOPO3BUBAJIbHI BIIPAaBU B
pyci. BuzHaueHHsI pe3epBHUX MOXJIMBOCTEN: HMIBUAKICHOCUIOBUX STKOCTEM.
«3ycTpiuHa ectaderar.
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[TinroToBui BrpaBu. 3araJbHOPO3BMBAIbHI BIpaBU B pyci. BusHaueHHs
pe3epBHUX MOXKJIMBOCTEM: BUTpUBAIOCTI. PyxiuBi irpu.
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VYpok pyxuBuX irop Ha cBixkoMmy noBiTpi. (Ha BubGip Buutes).
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Hecranpaprhauit ypok. «Beceni ectagern».
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ITincymkoBuii ypok. 3aBOaHHsI Ha KaHIKYJIN.
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YPOK 1 [ama

Tema. ®i3uyHi BIipaBU Ta iX BIUIMB Ha (Di3MYHMI pO3BUTOK ((hOpMYBaHHS IIPABHIIb- Knac

HOi TocTaBu) IIKojsipa. IlpaBuia TexHiku Oe3reku Ha ypoui. [ligroroBui

BIIpaBU. X0oIb0a KOJIOHOK IO OJHOMY Yy YepryBaHHI 3 Oirom. 3arajibHOpO3- .
BUBAIbHI BrpaBu B pyci. Bir 20-30 M 3 Bucokoro crapry. Pyximsa rpa «/lpa Hodamkosud

Majo — TPeTiil 3aliBUit». mamepiarn 00 YPoKy

3aBaaHHs.

1. IloBTOPUTHU MiArOTOBYI BIpaBu, BUBYEHi B 1 KJjaci.

2. O3HalOMUTHU YYHIB 3 PYXOBUM pPEXMMOM y4HS 2 Kjacy, KoMaHaow «Po-
3ilaMCh!», po3moaiioM Ha 1-2, IO MOPSAKY.

3. CrpusiTu pO3BUTKOBI IIBUAKOCTI.

4. BuxoByBaTH CBiloM€ CTaBJEHHSI 10 3aHATh (Di3MUHOIO KYJIbTYPOIO Ta CIPU-

SITU BUXOBAHHIO TTOYYTTSI KOJIEKTHUBI3MY.
Micue npoBenenHsi. CriopTMBHA 3aJ1a (LUKiIbHUIA CTaaioH).

IuBenTap. CBUCTOK.

3micT ypoKy Ho3y- OpraHisauiﬁﬂ'o-MeToani
BaHHS BKa3iBKH
1liozomosua wacmuna (13 xe)
1. [llukyBaHHS, NpPUBITAHHS, MOBiTOMIEHHS 3a-| 1 XxB |3BepHyTH yBary Ha (opmy
BlIaHb YPOKY. oasry. fAxumo ucc 110-120
[lepeBipka 4yacTOTH CeplEBUX CKOPOYEHb. yce/ |yd./XB — Y4YHIB 0 YPOKY
10 ¢ |He moIycKaloTh.
2. beciga «®i3nyHi BOpaBu Ta iX BIUIMB Ha ¢izud-| 3 xB |OTpuMaTtu 3BOPOTHY iH-
HUI pOo3BUTOK ((hOpPMYBaHHSI MPAaBUJIBLHOI ITOCTaBM) dopwmatiito.
wkossipa. [IpaBuia TexHiku Oe3MeKu Ha ypolli».
3. Iligrorosui BrpaBu: BUKOHAHHS KoMmaHn «Ilu-| 2 xB |3BepHYTH yBary Ha 4iTKiCTh
Kyiich!», «PiBHsiiCB!», «CTtpyHKO!»,«Po3ilinnch!», BUKOHAHHSI, TTOCTaBY.
«[paBopyul», «JliBopyul», «Ha miciii kpokowm pyiiil»,
«Knac, criit!»; posnoain Ha 1-2, mo MOpsIAKY.
4. Xonbnba KOJIOHOIO MO OJHOMY Yy 4YepryBaHHi| 2 XB |3BMuaiiHa 3 BiTHOBJICHHSIM
3 Oirom. NUXaHHS.
5. 3araJibHOpO3BUBAJIbHI BIIPAaBU B PYCi. 5 xB
1) Xonb6a:
— 3BUYaiiHa;
— Ha HOCKax;
— Ha Ha II’SITKax; 3-5M |Pyku Ha mosc.
— i3 BUCOKMM ITiTHIMAHHSM CTETHa; 3-5m
— y HaIiBIPUCSIII. 3-5M
2) CrpubKuy Ha ABOX HOTaX, SIK «3aUMKI». 3-5 M |Pyku Ha mosic.
3) Xonpba B MOBHOMY IPUCIMi, SIK «IPUOOYKM». 3-5wm |[Pyku Ha KojiHax, Tynyo
BIIEpE/l HE HAXUJISITH.
4) Crpubku y TOBHOMY MPUCIIi, SIK «M’STYIUKU». 3-5M [Pyku Ha KomiHax, KojiHa
HE PO3TUHATH.
5) bir 3 ynopoMm Ha pykax, sIK «MaBIOUKHU». 3-5 M |Konina HamiB3irHyTi.
6) bir no kouy. 2 xB | Temn moBiabHUIA.
7) Xompba — BimHOBIeHHs nuxaHHS. Pyku B cro-| 30 ¢ | TewmIr moBiTbHMIA.
pPOHU — BAMX, PYKU NOHU3Y — BuAMX. Pyku B 3a-
MOK — JIOTOpH, MOTSITHYTUCH.
Ocnosna wacmuna (24 xe)
1. OgsnHaiioMJIeHHs 3 TeXHiKOIO Oiry: 10 xB |IToTokoBuii criocid opraHi-
— 0ir 3 BUCOKOTO CTapTy; 3allil AisTbHOCTI yuHiB. Bu-
— BUKOHaHHS kKomaHn «Ha crapt!», «YBaral», KOHYBaTH 32 KOMaHOIO.
«Pymr!» Benyunx obupaioth 3 mo-
2. Pyxmusi irpu: MOMOTOI0 JIiuMIoK. IrpoBuit
«/lea manro — mpemiul 3avieuir», 8 xB METOJ, OpraHizalii misib-
«bie no kopudopy». 7 xB HOCTI.




ITiocymroea wacmuna (3 xe)

1. wukyBaHHS. 1 xB
2. BmpaBu Ha BiZHOBIEHHS OUXaHHSI. 1 xB
3. IlinBemeHHs MiICYMKIB YPOKY. 1 xB |IloscHeHHsI.

OwiHtoBaHHs (BepOaabHO).

I'pa «/IBa mano — Tperiii 3aiiBuii»

(Cnpuse po3eumky cnpumtocmi, weuoKkocmi, KMimaueocmi.)

VYci rpaBui, KpiMm BUOpaHMX BeAy4YMX, CTalOTh MO JABOE B KOJO OOJUYYSM 110
LEeHTPY.

Jii n1BOX BeAyvyuX: OAMH YTiKa€, APYruii Ha3dOraHsie€, CTapalouyuch MOKBAYUTHU
BTiKaua pyKoOw, a TOH, pSATYIOUMCH, CTa€ Monepeny siKoich mapu. Toni rpaselib,
IO CTOITh I03ady TPETiM, CTa€ BTiKaueM, a TOM, XTO Ha3JOTaHs€E, BXKE CTAPAETHCS
Oro MokBauuTH. SAKIIO TOMY, XTO AOTaHSIB, BAAJIOCS MOKBAYMTHU TOTO, XTO BTiKaB,
BOHU MIiHSIIOTBCST POJISIMH.

Ilpasuna. T'pa MOYMHAETHCSA 3a KOMaHIOK BuMTeas. Toil, XTO BTiKae, He
Mae mpaBa 3abiratM B KoJIO Ta TiepebiraTu itoro, Oirtu OiJibllie OOHOTO KoJja.
3abirum B KoJio, BTiKau MOBUHEH Bifipa3y CTaTH TMoMnepeay sSKOiCh mapu.

Jliunnkn st BUOOPY Beayunx
* % %

boxinku B mojie TmoJeTiiu,
Ha Maxyuyi KBiTH cifu,
CTaJIM B BYJWK MEIl HECTH.
Mu rynasgeM — TH JOBU!

* %k ok

Bunitae yopHa raika,
JOpHa rajika-3acTyKaJKa.
Pas, nBa, Tpu.

Pa3, nBa, Tpu.

Vrikatu Oynmeun tu!

I'pa «bir no kopuaopy»

(Cnpusie po3eumky weudKkocmi, cnpumuocmi, 8upooAsemvcs 6MiHHA Oiemu no
ceoill dopixcui.)

VyHi muKyoThcsl y 2-3 KojsoHU. JMCTaHILisl B KOJOHaX — BUTSATHYTa pyKa.
ITo3HavaioTh KidbKa «KOpUIOPiB» 3aBHOBXKM 15 M, 3aBmupmku 20—25 cwm.
3a curHajoM yuyuTens AiTH OixaTb Kopuaopamu. HacTynuBiuu Ha OiuHy JiHilO0
a00 BUIIIOBIIU 3 «KOPUIOPY», TpaBellb OTpUMYE LITpadHUii Oal.

Ilepemarae xoMaHpAa, sgkKa WBUIIIE MPOOIXKUTH «KOPUAOPOM» i OTpPUMAE
MEHIIy KiJIbKICTh 1ITpacdHuX 0ais.

I'pa «3aboponena nisi» (Pozéumok yeaeu.)

VyHi 110 omHOMY HAYTh T10 KOJIy i BUKOHYIOTh BIIPAaBU, SIKi MTOKA3y€e BYNUTEIIb, KPIM
onHiel (Hanpukiaa, «Pyku 3a ronoBy!»). Toil, XT0 BUKOHA€E 110 [it0, CTa€ B KiHEllb
KOJIOHU. Y Takuit crioci® yBaxkHi AiTH OynyTh 3HAXOAUTHUCSI HA MTOYATKy KOJIOHU, a He-
YBaXKHi — B KiHIIi.
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YPOKH 2-3

Tema. [lepeuminkyBaHHSI 3 KOJOHU MO OAHOMY B KOJIOHY MO JBa. X0Abba «IIPOTUXO-
JIOM», «3MiifKOI0». 3araJbHOPO3BUBAJIbHI BrpaBu. CTPUOKM Ha MiCIli: Ha OIHIi
HO3i, Ha 000X Horax i3 M’IKuM npuseMJieHHsIM. bir HaBBunepenku 25-30 M.
PyxiuBa rpa «Ctpubku no kynuHax». Ectacdera.

3aBaanns.

1. O3HaitoMuT y‘IHiB 3 NCPCUIIMKYBAHHAM 3 KOJIOHHU 110 OJHOMY B KOJIOHY I1O

JIBa i HABIaKX 3a PO3MO/iJIOM.

2. BunTtu BUKOHYBATH XOALOY «IIPOTUXOIOM», «3MillKOIO».
3. CripusiITd PO3BUTKOBI CTPUOYYOCTi, IIBUIKOCTI.
4. CnpusiTu BUXOBAaHHIO CBIJOMOTO CTaBJIEHHS IO 3aHSITh (Di3MYHOKO KYJIbTY-

pOIO Ta MOYYTTS KOJIEKTUBI3MY.

Micue nposeaennsi. CriopTuBHa 3aj1a (LIKUIbHUNA CTAlliOH).

InBenTap. CBuCTOK, ecTadheTHI MATUYKMU.

3MicT ypoky

Mozy-
BaHHA

Opranizaniiino-MeToamyHi
BKa3iBKH

Iliocomoeua wacmuna (12 xe)

1. IukyBaHHS B OIHY LIEPEHTY, PIBHSIHHS 10
HOCKax, MPUBITAHHSI, TOBIIOMJICHHS 3aBIaHb
ypoky. IlepeBipka ucc.

2. IligroroBui BrpaBH:

— Buxkonannsa xomanna «llukyiice!», «PiB-
Hsiich!», «CtpyHKO!», «Posiiinuce!», «IIpaBo-
pyul», <«JliBopyul», «Ha wmicii kpokoM pym!»,
«Kiac, criitl».

— TlepeinkyBaHHS 3 KOJOHU (LLIEPEHTH) IO
OJIHOMY B KOJIOHY (ILLIEPEHTY) IO JIBa i HaBMaKu
3a PO3MOALIOM.

3. Xoapba «IMpOTUXOAOM», «3MiliKOWO» 3i
30€peKEeHHSIM TIPaBUJIbHOI MOCTAaBU 3 Pi3HUM
MOJIOXEHHSM pYyK (PyKu BiIbHO, Ha TOSIC, 3a

TOJIOBOIO).

4. 3araabHOPO3BUBAJIbHI BIIPaBH.

1) B. m. — crifika HOTM Hapi3HO, PYKM Ha
TosicC:

— HaXWJIM rojIoBU BIiepe/, Ha3al, B CTOPOHHU,
KOJIOBi pyXH;

— HaxXWJu B CTOPOHH.

2) B. . — pyku 1o Tuiedeid, KoJo BIIepen,
Haza.

3) B. . — criiika HOru Hapi3HO:

— Haxwiu TyJyba Briepes, pyKu B CTOPOHU.
4) B. n. — crTilika HOTM Hapi3HO, PYKM Ha ITOSIC:
1-2 — HaxwIM Tyayba JIiBOpyY;

3-4 — HAXWIK IIPABOPYY.

5) B. m. — mwupoka cTiiika, pyKu Bropy;
1-4 KoJioBi 00epTH TyJ1yda JIiBOPYY;

5-8 Te came, TIJIbKM TIpaBOpYY.

6) B. 1. — ocHOBHa cTiiika:

— HaxwI BIepel, PyKU BHU3;
— MPHUCITaHHS, PYKU BIIEPEI;
— HaxwWJI BIepel, PYKU JOHU3Y;
— B. IL

2 XB

yce/
10 ¢
1 xB

2 XB

7 xB
6-8
pasiB

8-10
pasiB
8-10
pasiB
10-12
pasiB

pasiB

5-6
pasiB
5-6
pazsiB

PosnoBins. 3BepHYTH yBary
Ha (opmy ongry. Skino ucc
110-120 ys1./XB — y4HIB 10 YPOKY
HE JIOITyCKAlOTh.

3BepHYTH yBary Ha IIOCTaBy,
YiTKiCTh pyXiB.

CTeXXUTH 3a MOCTaBOO, AM-
XaHHSAM.

TloBinbHMIT TEMIT BUKOHAHHSI.

Temn BUKOHAHHSI CepeaHild.

Temn BuKoHaHHS cepenHiii, Ha
paxyHOK 1 — BOMx, 2 — BUIUX.
1-2 — mpaBa pyka Bropy,
3-4 — qiBa pyka Bropy. Temm
BUKOHAHHSI CEpeHiiA.

TemMn BUKOHaHHSI CepeHiii.
AMIUTITY1a BUKOHAHHS 3 KOX-
HUM 00EPTOM 30LTBIIIYETHCSI.

Temn BUKOHAHHS CEpemHili.

11

Hama

Knac

[Hodamkosull

mamepiarn 00 YPoKy




7) B. n. — pyku Ha mosic: 5-6 | TeMn BUKOHAHHSI CEPEIHIA.
1-3 — Buman Briepe, MPYKUHSTIM, TIOTOMIYBaHHS; | pa3iB
4 — 3MiHa IMOJIOKEHHS HiT;
5-7 — Te came;

8§ — B. m.
8) B. m. 3-4 | Temm BukoHaHHs cepenHiil. Cte-
1-4 — cTpubKu Ha MpaBiil HO3i; 5-8 — cTpUO-| pasu |KUTU 3a M’ SIKMM TIpU3EMJICH-
KW Ha JiBilA HO3i; 9-12 — cTpuOKM Ha 000X HSIM.
HOTax.
9) B. n. pyku 4yepe3 CTOPOHU Bropy — BIUX. 4-5 | Temmn BMKOHAHHS TOBITBHUIA.
OnycTUTH pyKu BHU3 — BUOUX. paziB

Ocnoena wacmuna (25 xe)
1. bir naBBunepenaku 30 m: 5 xB |Ilo rpynax, moyeproso.

— Oir 3 BUCOKOTO CTapTy;
— BMKOHaHHs KoMaHna «Ha craptl», «YBa-
ral», «Pyw!»

2. Ecradera «JlinHiitHa». 7 xB | CtexuTu, 100 4YeproBuii rpa-
Bellb BUOIraB Jivilie TOMi, KOJIU

3. Pyxnusi irpu: OTPUMAE MAJINYKY.

«Cmpubku no Kynunax», 7 xB |IrpoBuii MeTon opraHizamii mi-
SUTBHOCTI.

«bieynu i cmpubynu». 6 xB | IrpoBuit METOA AiSUTBHOCTI.

Iliocymrosa wacmuna (3 xe8)

1. LukyBaHHSI. 1 xB
2. BrpaBu Ha BiZHOBJIEHHS OVMXaHHS 1 xB |[losicHeHHS.
3. IligBeneHHs IiICYMKIB. 1 xB [OuiH0OBaHHS.

Jlooamkoeuii mamepiaa do ypoxy

Ecradera «Jliniiina»

Hitu 30upatotbes y 2-3 komaHau. ['paBlii KOXXHOI KOMaHIU CTalOTh OAWH 3a Of-
HUM. 3a CUTHAJIOM Ti, 1110 Monepeay, 0iXarh 10 BUZHAYEHOTO MiCLs i MOBEPTAIOTHCS
Hazal, nepenayu ectaeTHy NaINYKy TpaBLSIM, SIKi CTOSUIA MO3aay HUX.

Komanpa, sika 3aKiHUMTb Oir MeplIow, BUTPAE.

Ilpasusa. KoxeH HACTYIHUII rpaBellb BUOIrae Jule To/i, KOJIX OTPUMAE MaJTnuuKy.
SIkuio rpaBelb 3aryouTh ectacdeTHy MaauyKy, BiH MOBMHEH MOBEPHYTHCS 3a HEIO i
MPOMOBXUTH Oir.

Heo0xinHo 03HallOMUTU YYHIB 3 MpaBWIaMU Mepenavi ecTacheTHOI MaTuyKu.

I'pa «CTpuOKH 1Mo KynmuHAX»

Ha 3emusii mo3HauvaioTh 3-4 psau HEBEJMKUX KpYXKedykKiB (KyMWUH) Ha Bigaani
40-50 cM omuH Bix ogHoro. B xoxxHOMY psai mo 8-10 KpyskeukiB. I'paBlii, NOIITUBIINCH
Ha 3-4 KOJIOHM, CTOSITh Iepea CBOIMU psigaMu KpyKeukiB. Ti, 110 CTOSITh MEPLINMU,
M0 KOMaHJIi MepecTpuOyIoTh 3 KyMMHU Ha KyMWHY, HaMaralouuch He TMOTparuTu B
«0010TO». BUrpae Toii rpaBellb, SIKW1 TIepecTpUOHE BCi KYITMHU, Hi pa3y He CIITKHYB-
much. ['pa 3aKiHUyeThCS, KOJU BCi IiTH O Yep3i Bi3bMYTb Y Hill y4acTb.

Ilpasuaa. I'paBelib, SKUH Mig yac cTprOKa He Tomnaje HOrow Ha KyMUHY, OAepXKYe
wrpadpHuii 6a.

HeobxinHo mokazatu rpaBUsIM, SIK CTpUOATU 3 KYMMHU Ha KYIUHY.

I'pa «birynm i cTpuOynn»

Yuyactb GepyThb IBi KOMaHAM — OiryHU i CTPUOYHMU.

[lo3HaualoTh CTApTOBY JiHIiIO, e CTalOTh CTPUOYHU. 3a 15-20 M Bim Hei KpecsaThb
30HY, 3aBIIUPIIKU 1,5-2 M — «KaHaBy». 32 CUTHAJIOM CTPUOYHU HaMararoThCs ILIBUI-
KO JOCSATTH KaHaBU i MepecTpuOHYTHU Yepe3 Hei, a OiryHu — Ha3dOoTrHATU i CXOMUTU
cTpubyHiB. KoMy Braetbcs 1ie 3poout — oTpumye 6ait. [ToTiM KoMaHAM MiHSIOTbCS
pOJISIMM.
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