MepiaTpnyHi NONOXEHHSA i nepexiaHi no3uuii

MonoXxeHHA Ha XXUBOTI Ha NIKTAX

MeTa: po3BMHYTWN KOHTPOSIb FOFIOBU Ta BEPXHLOI YaCTUHW Tyryby; pO3BUHYTU
30aTHICTIO yTpUMyBaTK Bary Tina Ha pykax.

MoknagiTe AUTUHY Ha XUBIT 3 3ITHYTUMU NIKTAMW | NIGHATUMK rpyabMn (OMB.
MarsntHOK).

AKWO AUTMHA HE MOXE YTPUMYBATU Lie MOSIOXEHHS, BU MOXETE NoKnacTu
CKPYYEHUI PYLUHUK Mig rpyau OUTUHN.

MoknagiTk irpalwkn nepen ANTUHOLO.

By moxeTe gonomaraTtu AUTUHI B NiKTAX, WOO 36epertn ue nonoXeHHs.
YTpumynTe ue rnonoXeHHsS NpoTArom cekyHa. [loBTopiTb pasi..

NMepeBepTaHHA 3i CAUHU HA XUBIT

MeTa: [ONOMOITY | HABYUTU OUTUHY, AK 3MIHIOBATU NOMOXEHHS; PO3BMHYTU 3arasibHi
PYXOBIi HaBUYKN.

MoknagiTe ANTUHY Ha CMNUHY.

MomicTiTb irpaLuKky 3 ogHoro 60Ky, Wo6 NpUBEPHYTU A0 Hel yBary AUTUHN |
36inblWNT MOTMBALIO ANA NepeBepTaHHS .

O6epexHOo 3irHiTb NpaBy HOry Hag NiBOK | AONOMOXITb AUTUHI NEPENTH B
NONTIOXKEHHS nexaudn Ha bou,i.

[MepeBepTalounCh, AUTMHA CoYaTKy pyxae HoraMu, a noTiM — Tynybom.
Moxnueo, Bam AoBeaeTbCs (PisMYHO HanpaBnsaTU OUTUHY Yepes YCi KPOKM Ha
no4aTky pyxy.

MoBTOpITL 3 KOXXHOIrO BOKY paasiB.



MNepeBepTaHHA 3 XXMBOTA Ha CNUHY

MeTa: JOMOMOrITY | HABYUTUN OUTUHY, 9K 3MIHIOBATU NOMOXEHHSA; PO3BMHYTU 3arasibHi
PYXOBIi HaBUYKN.

e [loknagiTe OUTUHY Ha XUBIT.

e BuKopucToBymnTe irpallky ans moTuealii.

e fKwo anTMHa noTpebye 4ONOMOrK, akypaTHO 3irHiTb O4HY HOTy Bropy i MOBEpPHITb
1T Ha iHLWY Hory.

e MoxnmBo, Bam foBeaeTbca PisNYHO HanpaBnATU ANTUHY Yepes YCi KPOKM Ha
no4aTky pyxy.

e [loBTOpPITb 3 KOXXHOrO BOKY paasiB.




Cnpaum Ha BUTATHYTUX PpyKax

MeTa: gonoMorTM AUTUHI HABYNTUCS yTpumMyBaTu piBHOBaFy cnaadn.

PoamicTiTb OUTUHY B CMAAYOMY MOMOXEHHI i3 3irHyTUMKN Horamn. CagbTe nosagy
OANTUHWN.

[MoOMICTITb pyKM OUTUHKU Ha NiANO3i nepen Horamu.

MoxxnnBo, Bam goBeaeTbCcs nigTpumMmysaTn Tynyb ouTuHu Ans piBHoBaru.
YTpumMmynTe ue nonoXeHHs npotarom _ cekyHA. [1oBTopiTb pasiB.

Cuasaum 6e3 gonomoru

MeTa: 4ONOMOrTY OUTUHI HABYMTUCS YTPUMYBaTK PiBHOBAry cuasyu.

PoamicTiTb AUTUMHY B CMAAYOMY MOMOXEHHI i3 3irHyTUMK Horamun. CagbTe nosagy
ONTUHWN.

[anTte OUTNHI ManeHbKy irpaLlky.

MoxxnnBo, Bam goBedeTbCcs NiagTpumMyBaTu Tynyd AUTUHU, NOKM AUTUHA caMa He
HaBYMTbLCA YTPUMYyBaTK PiBHOBAry.

YTpumMynTe ue nonoXeHHs NpoTarom _ cekyHA. [MoBTopiTb pasiB.




Cupasium Ha 6oui

MeTa: [ONOMOITV OUTUHI HABYUTUCH CUAITU | KOHTPOSOBATU piBHOBAary Ha npaBomMy
abo nisomy 6ouii.

e [locagite anTMHY Ha nignosi nepesd coboto.

e 3irHiTe KOMiHa ANTUHW | NOBEPHITL 06KABI HOrM y Npasui 6ik (0gHa Hora NOBMHHA
nexartu Ha iHwWin). [lne. MantoHOK.

e CroHykanTe ONTMHY NOKNACTU NpaBy PYKY Ha NianNory i HAXUIIUTbLCS Ha Hel.

o [liaTpumynTe pyKy OUTUHN CBOEIKD PYKOLKO i 4ONOMOXITb 36epertu ii B NnpsiMomy
nonoxeHHi. [Noknagite iHWYy Bally pyKy Ha cTerHa QUTUHU | TPUManTe HOru
3irHYTUMM.

e [lonoMoxXiTb AUTUHI yTPUMYBaATU LIE MOMNOXEHHSA MPOTATOM __ CeKyH[ Ha
KOXXHOMY boui. [loBTOpiTb paasiB.

I'Iepexip, 3 MNOJIOXKEeHHA CUadvin y noNnioXXKeHHAX Ha YeTBepeHbKax

MeTa: 3MiLHEHHA YepeBHOro npeca i M'a3iB pyK; pO3BUHYTU 3arasibHi pyxoBi
HaBUYKMW.

e PO3MICTiTb AUTMHY Ha Nianosi B NMOSIOXKEHHI CUOAYMN.

e 3irHiTb KOMIHO 3 OAHOrO BOKY.

e [loBiNbHO NOBEpPHITL TyNy6 ANTUHK Y BiK 3iIrHYTOI HOTW.

e [loknagiTb pykM OUTUHKU Ha NiANOry i NPOAOBXYWUTE noBepTaTn ANTUHY 0
NONOXEHHS Ha YeTBEPEHbKAX.

e YTpMyNTE Lie NONOXEHHA NPOTAroMm cekyHa. [NoBTopiThb pasiB.



NoB3aHHA Ha YeTBepeHbKax

MeTa: JOMOMOITY 3MILHUTN M'A3U PYK Ta Hir.

[lonomMoXiTb ANTUHI CTATU HA YeTBEPEHbKN Ha Nignoai.

[onoMoxiTb ANTUHI pyxaTuca Bnepes, nepemiwaroum npasy pyKy snepes, notim
nisy Hory Bnepea. [oTiMm JOMOMOXITb ANTUHI NEPEMICTUTY fiBY PYKY Brepes i
npaBy HOry Brnepes.

[MpaBa pyka NoBMHHA pyxaTuCS 3 NiBOK HOroHo, i JliBa pyka NOBUHHA pyxaTucA 3
MNPaBO HOrOH.

MoxxnnBo, Bam goBeaeTbCcs niaTpumyBsaTu Tynyod ouTuHM Ans piBHOBaru.




