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VY HaB4YaIbHO-METOJUYHOMY MOCIOHUKY PO3IVISIHYTO MOHSTTS Ta 1CTOPIIO
BUHUKHEHHS TIOCIIIOBHOCTI acaH «lIpuBiTaHHS COHILISH, PO3TISTHYTO MO3UTHUBHI
BIIMBU «lIpuBITaHHS COHIISH Ha 370POB’S JIIOJWHU, PI3HI TEMIU BUKOHAHHS
IIOTO KOMIUIEKCY (Pi3MyHUX BMOpaB Ta iX BIUIMB Ha JroauHy. [IpeacramBieHo
BapiaHTU BHWKOHAHHS mociigoBHOCTI «[IpuBiTaHHs coHI» A (KiIacudHi Ta
cyuyacHuit BapianT), B, C. Po3risHyTo momunku mia yac npaktuku «[IpuBiTanas
COHIIS» Ta NUISIXA iX YCYHEHHs, MOAuQIKaIlii IbOTO KOMIUIEKCY, a TaKOX
3amo0DKHI 3aXOAM Ta TMPOTHUIOKA3aHHS I10JI0 BUKOHAHHS TIOCIIJIOBHOCTI
«ITpuBiTaHHS COHIISD.
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BUIIIOI OCBITH, & TAKOXK JUISl BCIX, XTO I[IKABUTHCS (DITHEC-MOTOIO0 1 XOU€ 3MILHUTH
3I0POB’Sl TA MOJIIMIIUTH SKICTh XKHUTTH.
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BCTYII

JI7ist BIOCKOHaAJIEHHsT mpoliecy (Pi3UYHOTO BUXOBAHHS B 3aKjajlax BUIIOI
OCBITH Ta 3aly4eHHs 3700yBadiB O aKTUBHOTO Ta 3OPOBOTO CHOCOOY XKHUTTA
ICHye HarajibHa moTpe0a 3acTOCOBYBATH CydacHi (hITHEC-TEXHOJIOTiH, 30KpeMa
¢iTHEeC-HiOTy, OZHOTO 3 HAWMOMYJSIPHIIIOTO BHIY O3J0POBYOi PYXOBOI
aKTUBHOCTI. BOHa cTasia BeJIMYE3HUM TPEHJIOM Y BCbOMY CBITI, OCKUJIbKH Ha/a€e
BCIM YYaCHHMKaM TEXHIKYy HaBYaHHS CIOCOOY >KUTTS B MOE€IHAHHI 3 (HI3UYHOIO
aktuBHICTIO. [IpakTrka iTHEC-HOTH BKIIFOYae (i3WYHI TIO3H, AUXATbHI TEXHIKH,
pernakcariio Ta MeIUTalio.

diTHec-iiora € 6e3MeYHUM, TPOCTUM 1 EKOHOMIYHO €(hDEeKTUBHUM 3aCO00M,
KU MOKHa MPAaKTUKYBAaTH 3 METOIO 0370poBJeHHS. BoHa mae GaraTo nmepesar
JUI. MEHTaJIbHOIO Ta (PI3UYHOrO 3A0POB’S JIOAMHMU. 3aCTOCYBAaHHS 3aHATh 3
diTHEC-MOTH COPUSIOTh 3HUKEHHIO PIBHS CTPECy Ta 3aJy4Ye€HHIO /10 3J0pPOBOTO
cioco0y JKUTTS, OJHOYACHO 3MILHIOIOYM CEpPLEBO-CYJIMHHY Ta JUXaJIbHY
CUCTEMHU, TOKPAILYIOTh CAMOIIOYYTTS, MOJIMIIYIOTh KOHTPOJIb MacH 1 CKJIaj Tlia
Ta COPUSAIOTH 3arajJbHOMY MOJETIIICHHIO 3aXBOPIOBAHb.

diTHec-fiora Moke OyTH €(EeKTUBHUM Ta IHKJIFO3UBHUM 3aCO00M, SKUI
BUKOPHCTOBYETHCSI B 3aKJIa[aX BHIOi OCBITH IJIs1 MPOQITaKTUKHA BUHUKHEHHS
PI3HOMaHITHUX TIpoOseM 31 310poB’siM cepen mosofi. [Ipaktuka diTHec-ioru
dbopmye B 3100yBava BUILIOI OCBITH CEPil0 CTpaTerii 1 3aco0iB, K1 TOTTOMOXYTh
NOKpAIIMUTH SIK aKaJeMIuHy, TaK 1 collaidbHy cdepy, NIJBUILYE PIBEHb
0013HaHOCTI Ta HAaBUYOK 1 Jomomarae poOWUTH BUOIp 370POBIIIOTO CIOCOOY
KUTTA. 3pocTae notpeda iHTerpauii GpiTHEC-Oru y3akiaaau BUIIOI OCBITH, 1100
3100yBadl MOTJIM MPAKTUKYBATH ii MPOTITOM yChOTO HABUAHHS.

diTHec-iora K BUJ (PI3MYHOI AKTHBHOCTI MOXKE JOMOMOITH JIOCATTH
PEKOMEHIOBAHOTO PIBHS (PI3UYHOI MIATOTOBIEHOCTI, a «[IpuBITaHHS COHII» €
yacTuHOIO (piTHec-oru. Lle ogHa 3 HalKkpamux MOCIiI0BHOCTEH y (iTHEC-11031,

sKa 3a0e3neuye 0araTo MO3UTUBHUX BIUIMBIB HA OPraHi3M JIFOIUHH.
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«IIpuBiTaHHS COHIISH» MPOIMOHYETHCS SK 11€aTbHUI KOMIUIEKC BIPAB IS
JOCSITHEHHSI ONTHMaIbHOT (DI3WYHOT TMIATOTOBJIICHOCTI B 3J00yBayiB BHUIIOT
OCBITH. LI OCIITIOBHICTB acaH Mo CYyTi € CEpi€r0 3aJJaHUX PYXiB, 3aBISKH SIKUM
JIOAMHA BUKOHY€E PI3HOMAaHITHI PO3TATYBAaHHSA, HAXWJIM BIIEPE]l 1 STUHAHHS Ha3a/l,
K1 pO3IrpiBaIOTh T1JI0 Ta BIAOYBAIOTHCS B PUTMIYHOMY TAKTI1, SIKUH y3TOJIKYEThCS
3 nuxaHHsM. TpaekTopis MOCTIIOBHOCTI Mae mepeadadyBaHy Iyry Ta €
[UKIIIYHOIO, IO J03BOJIAE JIETKO 30CEPEAUTHCS Ha BHUKOHAHHI MOCIIJOBHOCTI
acaH, 110 € MEJIUTallI€l0 B pyci. BoHa BKiIIOUeHa B MPaKTUKY (iTHEC-HOTH 3aBISKH
CBOEMY BEIMYE3HOMY IMOTEHIIady B MIATPUMII (PI3UYHOTO Ta TCHUXIYHOTO
3n0poB’st moauHu. Kommekc BrpaB «l[lpuBiTaHHS COHIS» MOXke OyTH SK
PO3MHHKOIO TIepej] OCHOBHOIO YAaCTHHOIO BUKOHAHHS acaH, ajie HacTpaBIi — 1€
OJIMH 13 HAaWKOPUCHIIIUX €JIEMEHTIB 3aHATh (DITHEC-MOror, BUKOHAHHS SKOTO

IIPUHOCUTD OaraTto IIepeBar.



Po3aii 1.

TEOPETUKO-METONYHI OCHOBIA
«ITPUBITAHHA COHIIA»

1.1. 3HAUYE€HHA Ta BUHNKHEeHHA «IIpuBiTAaHHA COHIIA»

«ITpuBiTaHHs COHI» — € HaW(PyHIAMEHTAJIBHIMIOW IOCIITOBHICTIO 103
Oynp-SKOro 3aHATTSA (ITHEC-WOTOI0 Ta KIFOYOBOID YACTUHOIO OYIIb-SKOi
NPAaKTUKU B CTHII BiHbsAca. llell koMmIuiekc BOpaB MIMPOKO MPAKTHKYETHCS B
YChOMY CBITI SIK MIOYATKOBA IOCIIIIOBHICTh acaH 3 (iTHEC-HOTH, IEBHUM YHHOM
OB’ SI3aHUX M1 COOOIO.

«Cyp’s Hamackapa» — 1ie odimiifHa caHcKkpuTchka HasBa «lIpuBiTaHHs
coHUs». CaMme CaHCKPUTCHbKE CJIOBOCHOJYYEHHS 3raJyBajloch Yy JaBHIX
nepuopKepesax, ajle BOHO 03HA4alo TUIbKU MEBHUM HAOIp A1 ISl IPUBITAHHA
6oxectBa. lle OyB peniriiHuil o0psia, aHiMi3M, a HE (Pi3UYHE MPaAKTHUKA, IO
CIpHUsi€ PO3BUTKY. XoOdYa MOYATKOBUM Hamip IUX KOMIUIEKCIB OyB OLIbII
PUTYQJIbHUM 1 IPYHTYBaBCSl Ha MOJIMTBI, 1Ii AUHAMIYHI MOCIIIOBHOCTI 3 4acoM
CTaJIA TOMYJISIPHUMH 3aBJISIKU CBOIW 3IaTHOCTI SK IIBUIKO PO3IrpiBaTH TLIO, TaK
1 pyxaTu Horo B 0aratbox Hampsmkax. L{i cepii BopaB TpaauiliiiHO 3aCHOBaH1 Ha
JUXaHH1, TOOTO KOXKEH PyX BiIOYBA€ThCS B MOEHAHHI 3 TUXAHHSIM.

[cHytOTh TI€BHI PO30IKHOCTI HIOJ0 TOXOJKEHHSI TOCIIOBHOCTI acaH
«IIpuBiTanHs coHus». TpaauIOHATICTH CTBEPAKYIOTbh, 110 1A MOCTIAOBHOCTI
2500 pokiB (MOKJIUBO, HaBITh Ha KiJIbKa COTEHb POKIB OUIBIIIE), IIT0 BOHA BUHUKIIA
y BEJIMYHI YaCH K PUTYaJbHUM MOKJIOH MEpe]] CBITAHKOM, 3 BEJTUKOIO KIJIbKICTIO
MaHTp, MiJHOIICHHSIM KBITIB 1 PUCY Ta BWJIMBAMU BOAM. 30KpeMa, HaMacKapu
Oynmu Bmepmie omwmcani npuOmmsHo B 1500 pomi mo nHamoi epu B Piren,
HalJaBHIIIOMY 30ipHUKY CBSIIEHHUX 1HAYiCTCHKUX MHCaHb, 110 CKIATAETHCS 3
MOHA/I TUCSY1 TIMHIB, HallOBHEHUX MeTadopamu, MidaMu Ta HacTaHOBamMu. Pyxu
Ta MaHTpH, BUKIJIaJeHl B il 3500-piuHiil BeAuuHiN Tpaaullii, Oyiu pUTyagamu,

K1 TIPOBOJIMJIMCSI HA CXO/I1 Ta 3aX0/1 COHIlA. BBaxkasocs, 1o nmpuBiTaHHs OyJio



7

OyKBaJIbHUM MPUBITAHHSM JIO CXOY COHIIS 1 TOTYE TUIO 0 BChOTO, 110 CTAHETHCS
BJICHb.

CkenTukd IMOA0 UBOTO AATyBaHHS CTBEPIXKYIOTb, IO MOCTIIOBHICTh
«IIpuBiTaHHS COHLIS» — 1€ BUHAXI] moyaTky 20 CTOMITTS, a MOTIM MOIIMPEHE HA
3axomi B 1920-x yn 1930-x pokax.

ToOTo, Toure moxomxeHHs «IIpUBiTaHHS COHIISH JOCTEMEHHO HEBIJIOME,
ayie 1S MOCHIJOBHICTh acaH cTajla MOMYJSpHOIO Ha moyaTky 20-To CTOMITTA 1
3ampoBajpkeHa B Hory MaiicypcbkoMy manaii, A€ MNPOXOAWIA 3aHATTS 3
3aCTOCYBaHHSAM KoMmIuiekcy BrpaB «IIpuBiTanHs conus». Slkum naBHIM He OyIo
«IIpuBiTaHHs COHIIS» 1 sIK OU 115 MOCHIIOBHICTh aCaH HE BUTJISAIAJa CIIOYaTKy, 3
pOKaMH YTBOPUJIOCS OaraTo Bapialliid.

Tpanuuist «IIpuBiTaHHa coHUs» Oepe CBiM MOYATOK 3 JAaBHIX 4aciB, KOJU
CTapoJaBHI KyJbTypu ImaHyBaiu coHie. Etumonoris «Cyp’s Hamackapa»
0a3zyeTbcs Ha JBox cioBax: Cyp’s (conue) + Hamackapa (mpuBiTaHHs 3
NOILIAHOI0), III0 Pa30M 03HAYA€ MIAHOOJIMBE BITAHHS COHLI IUMU TIO3aMH.

CoHlle 3aBK/I1 IIAHYBAJIOCS MPOTATOM BCi€i icTopii mocTBa. [lokmoHiHHS
Bbory-CoH1ito 0yi10 3Ha4yIuM y OLIBIIOCTI HUBLII3A1NA, BITIKPUTUX JOCI, 1 JIHILE
JesKl He poOwnmm mporo. He3Bakaroum Ha Te, M0 iXHI METOAM TOKJIOHIHHS
BIJIPI3HSUIACS, yC1 11 IMBLUII3Alil BU3HABAJIM COHLIE NPABUTENIEM, CBATHUM
MOHApPXOM Y BEPXHIX 1 HWKHIX cpepax. B omHux KyiapTypax nmokyioHiHHsS COHIIO
OyJI0 TOYHHUM 1 OpraHi30BaHMUM, a B 1HIIMX — 3 BUKOPUCTaHHSIM 00pa3iB CoHIIs.
oMy cripaB/ii OKJIOHSIMCS K GOTy B PisHHX KyJbTypax Imij iMeHeM Mitpu y
nepciB, Anomiona y rpekiB. [loknoninus bory-CoHiro Takox 3ragyeTrbcsl B
ictopii CraponaBusoro €runty i imenem Ocipica 1 Cyp’i y BequuHuil nepion
Inaii Touo. B iHpyicTeekuit midosorii bor-Conusg a6o Cyp’s, € CUMBOJIOM
MIIIHOTO 37TOPOB’ s Ta BIYHOTO XUTTs. BiamosinHo no Pirsenu, coHlie € aymiero sk
PYXOMHUX, TaK 1 HepyXomux 1cToT. CrpaBii, KOKEH JAEHb IJisl BCIX KUBUX 1CTOT
MMOYHMHAETHLCA 31 CXOJA0M COHIIA, 00 0e3 HrOro Hemae >KUTTS Ha 3emiui. CoHIle
BB)KAJIOCS HAaBUIIOIO CUJIOK0, BUAMMHUM OKOM, SIKa MPEACTABIISE ICTUHY, MTPOSIB

3HaHb 1 Ja€ 1HTENEKT Ta MpolBiTaHHsA. CBSATICTh OOra COHIIS TOSICHIOETHCS B
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po3aui, mo mictuth Bipini mijx Ha3zBow «Cyp’s Hamackapa» y TalTpiiichbkiit
ApaHpsIll Ta CHIBAEThCS SK PUTyalbHA MpPAaKTHKA cepell MIBACHHUX 1HIINIIB
pa3oM 13 BHKOHAHHSIM Hamackapu (TIPHBITaHHS) HAMPUKIHII KOXKHOTO BIpIIA.
ABpaamiyHi penirii BBa)kKaju MOKJIOHIHHS COHIIIO MOTaHChKUM. Jlo mpuxomy
XpPUCTUSHCTBA COHIIE BIJIrpaBaJio 3HAYHY POJIb Y BCIX CTapoJaBHIX
MEKCHKAHCHKHUX 1 HepyaHChKHX 00psaax. [XHI MOHAPXU BBAKAIHCA BTLICHHAM
bora-Conrrs. SnoHIIl TakoX MOKJIOHSUTUCS O0THHI AMaTepacy, sIKy MOB’sI3yBalu
3 borom-Conre.

VY naBHiif Tpagumii iHAYICTH BUKOPUCTOBYBaNU «[IpuBiTaHHS COHIL Mif
4yac paHKOBOI MOJIUTBU Ta PUTYaJIiB MOKJIOHIHHS. 3 4aCOM BOHM MEPETBOPUIIUCS
Ha KJII0YOBY YaCTUHY KOHAUIIIOHYBAaHHS Ta 3aCTIOKOEHHS PO3yMY, 1OTIOMAararodu
BIJIKJIFOUUTHCS BiJ (PaKTOPIB, IO B1IBOJIIKAIOTH Ta YBIUTH B MEIUTaTUBHUNA CTaH
nepen 3aHATTIMU. BigoMo, o MeauTanii — e cTaTuuHa Mpoleaypa, KoM TiIo
MIACHBHE, a PO3YM TPEHY€ETHCS 3aTHUIIATUCS CTIOKIMHUM. AJle B IEIKUX TPATUIIINX
OOMOBUX MHCTEUTB € PYyXJIMBA MEIUTAIlisl, KOJIM PO3YM MOXKHa 30CEpEAUTH
MOBHICTIO OpPraHi30BaHUM 1 y3rOJUKEHMM CIOCOOOM 3a JIONOMOIOK JHXaHHS,
HaBITb KOJU TUIO pyXaeTbcd. «lIpuBiTaHHS COHLSA» MOXKE€ OyTH IMOTY>KHHUM
METO/IOM MEIUTAIlli B PYyCl, BpaxoBYHOUH (Pi3UYHY MO3Y, KOMIIOHEHT JAUXAHHSA 1
KOHIICHTpAITIO.

s moCITiTIOBHICTD acaH Mo CYTi € CEPI€I0 3a/IaHUX PYXIB, K1 TOYNHAIOTHCS
1 3akiHuyloThcs «[lo3010 TOpW». 3aBASIKM IIMM T103aM JIOJUHA BUKOHYE
PI3HOMaHITHI PO3TATYBAaHHS, HAXWJIM BEpPe] 1 3STMHAHHS Ha3a/, K1 pO31rpiBaloTh
TIJIO Ta BIJOYBAIOTHCS B PUTMIYHOMY TaKTi, SKUW Y3TOJKYETHCS 3 JUXAHHSIM.
[Toyatok BauXy IHIIIIOE€ Mepexia BiJ OAHIET MO3U 10 HACTYMHOI, MICJIS 4Oro
B1J1I0YBA€THCS 3aTUIIILS SIK Y IMXaHHI, TaK 1 B TUI1, KOJIH JIFOJIMHA BXOJIUTH Y 103y,
a MOYaTOK BUAMXY JI€ SK MiJKa3Ka JJIs HACTyMHOro nepexony. Juxauus, pyx i
CHOKIMA MOTPAIUISIIOTh Y pUTM. TpaeKkTopis MOCIIJOBHOCTI Mae mependadyBaHy
Oyry Ta € UUKIIYHOI, IO JO3BOJISIE JIETKO 30CEPEAUTHCS Ha BUKOHAHHI

MOCJTITOBHOCTI acaH, 10 1 € MEIUTAIIIEI0 B PYCi.
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Crorogni «Cyp’s Hamackapa» € gk (i3U4HOIO, TaK 1 MEHTaJbHOIO
npakTukor. Bona Oyna BKIIOYEHa B TMPAKTUKy MHOTHM 3aBISKH CBOEMY
BEJIMUE3HOMY TOTEHIIAly B MIATPUMIN (PI3MYHOTO Ta TMCUXIYHOTO 3J0pPOB’s
JIFOJTMHU, 1110 € OCHOBHOIO BUMOTOFO JIJISI BUIIUX TIPAKTUK HOTH.

Taka AMBOBMKHA IpyIIa 103 TAKOX BKIIOYAE TMHAMIYHI MOJEI JUXAHHS B
KOKHIH 1031 Ta 1ae GopMy MOBHOI MPAKTUKHU, IO BKIFOYAE aCaHU Ta MpaHasIMHU.

«IIpuBiTaHHS COHIIS» BUKOHYETHCS K IUKIIIYHA MO/1sl, CAHXPOHI30BaHa 3
MIEBHOIO CXeMOI0 TuxaHHs1. Ko)kKeH MOBHUMN IIUKJIT CKJIaa€ThCs 3 MEBHOI KUTBKOCTI
KPOKIB, SIKI BAKOHYIOTHCS TIOCITITOBHO OJMH 32 OJTHUM. Y CI 111 TTIO31 PO3TAIIOBaHi
TaKUM YHUHOM, IO KOXEH KPOK JOMOBHIOE 1HIIWKA. Hampukman, Haxumu Hazaf
YepryroTbes 3 Haxuiamu Brepes. TooTo, «IIpuBiTaHHS COHIIS» CTa€ PI3HOBUIOM
aKTUBHOCTI, sIKa 3aJlyda€ Mailke BCl YaCTHMHHU TUIa 1 BBAXKAETHCS IUTICHOIO
¢13uunoro Brnpasorw. [lim wac «[IpuBiTaHHS COHIS M 3 BCHOTO TLIA
MOTICPEMIHHO BiTIyBaIOTh PO3TATYBAHHS Ta CKOPOUCHHS, ITI0 Ta€ OLTBIIIE TTepeBar
32 KOPOTKUHU MIPOMIKOK 4acy.

Ile mpekpacHUil KOMILIEKC JIJIs 3MIITHEHHS CIIMHU Ta M’S31B TiJIa, BIH Mae
KUJIbKa TIepeBar: Ie¢ KOMIUIEKCHE TPEHYBaHHS IJII BCHOTO Tija, SKE MOJKHA
BUKOHYBaTH 0€3 Oy/b-sKOr0 00aIHaHHS. ACaHU PO3TATYIOTh T1JI0, TOKPAITYIOTh
THYYKICTh XpeOTa Ta cyrjao0iB, a TAKOXK MPU PETYJIAPHUX 3aHATTAX 3MEHIIYIOTh
KUIBKICTB KUY B OpraHi3mi.

[TocnimoBHicTh «IIpuBITaHHS COHIIS BUKIMKAE 3HAYHY aKTHUBAIlIIO M SI31B
TynyOa, BEpXHIX Ta HIXKHIX KIHIIBOK, aji¢ PI3HOI MIPOI B KOXHIM MO3i.
HaiiBuma M’s30Ba aKkTHBAIliSl CIIOCTEPIrae€ThCs i Yac 1103, M0 BKIHOYAIOThH
BEJIMKI MepeX0 Iy 3rUHAHHS Ta pO3ruHaHHs XpeoTa, a came: «llo3a Haxui Briepea
crosiun», «llozy miguatux pyk», «llo3a koOpw», «llo3u koxdiHa, Tpyaw,
mig0opis» B KiIacHMuHUM mociigoBHOCTI «[IpuBitanHs conms». Ilig dac
nepexoay 3 OJHI€I MO3UW B IHIINY CIOCTEPIra€ThbCsl OUIBIIT BHCOKAa M’ S30Ba
aKTUBAIlis, HDK y TATpUMIT acanu. Pi3Hi mo3u «[IpuBiTaHHS COHIIS CTBOPIOIOTH

MEeBHI CXE€MU aKTHBAIlli M 531B 3aJI€)KHO BiJl PIBHS HABUYOK MPAKTUKYIOYOTO.
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[{i mo3u BUMararTh TPUBAIUX CKOPOYECHH OAratboxX Ipym M’ si3iB yCHOTO
Tila, 10 MOXHA TOPIBHATH 3 CHJIOBUMHU TpEHYBaHHSIMU. BuKOHaHHS
«IIpuBiTaHHS COHII» CXOXKE HAa aepOOH1 BIPABU, OCKUIbKU BKJIIOYAE CTATUYHE
pO3TATYBaHHS Ta TOBUIBHWA JUHAMIYHUN KOMIIOHEHT 3 ONTHUMAJIbHUM
HABAHTAKEHHAM Ha CEPIEBO-CYJUMHHY Ta AUXalbHI CHCTEMH. BKIIIOUeHHS
«IIpuBiTaHHS COHIISH 10 3aHATTA 3 (DITHEC-HOTH CIIPHSIE 3HAYHO IHTEHCUBHILIIOMY
Gi3MYHOMY ~ HABaHTAXEHHIO  JUISI  TOKpaIleHHS  KapiopecHipaTOpHOi
BUTPUBAJIOCTI B JIIOJIeH 3 HU3BKUM PiBHEM (PiTHECY Ta MaJIOPYXOMHUM CIIOCOOOM
KHUTTA.

«IIpuBiTaHHsl COHID» Ma€ MOTEHIAN IS TOKPAIIeHHsS M’ S30BOi CUIIH,
3arajbHOI BUTPHUBAJIOCTI Ta CKJIaAy Tida IO ONTUMAJIBHOTO PIBHS y 3J0POBHUX
moaei. LI KOMIOHEHTH, y CBOIO Yepry, MOKPaIlyoTh (Pi3nYHy MiArOTOBIECHICTh
moaunu. «[IpuBiTaHHS COHIISH HE OTPEOY€ KOAHOTO 00JIaTHAHHS UM Ta[KETIB,
JOCTaTHRO OOMEXEHOTO MPOCTOPY MJsi BUKOHAHHS. «[IpuBiTaHHS COHIIS» — 1€
MPOCTIIIA Ta MEHII TPYJOMICTKA aJIbTE€pHATHUBA MOKPAILIEHHS CUJIH, CKIIaAy Tiia
Ta 3arajbHOI BUTPUBAIOCTI OPraHi3My.

«IIpuBitanns conusm» abo «Cyp’s Hamackapa» crana TpaauiiitHUM
MOETHAHHSM TIPAKTUKU IBOX PI3HUX CUCTEM, TaKHX sIK (Pi3UyHa KyJIbTypa Ta iora,
1, TAKUM YUHOM, BOHA CTajla MOMNEPEIHUKOM MPAKTUKU CyYaCHUX (HI3UUHHX
BripaB. «lIpuBiTaHHS COHIISH MPOTOHYETHCS SK 1/I€aTbHUNA KOMITIEKC (PI3UIHUX
BIpaB (acaH) aJisi JOCSTHEHHS ONTUMAJbHOTO piBHS (ITHECY B CTYJIEHTIB.
[Ipaktuka «IlpuBiTaHHS COHI» NPOMOHYETHCS SK €QEeKTHUBHA CTpaTeris
penakcariii CTyZIeHTIB, siKi mepe0yBaloTh Y CTaHi CHJIBHOTO cTpecy. Lls mpakTuka
TaKOX JIONOMarae peryJaroBaTH Po3yMOBI Ta (Pi3uuHi 3710HOCTI.

[cHyOTH TpY HalBIIOMINI BapiaHTH BUKOHAHHSA «lIpuBITaHHS COHIIS», AK1
kiacudikytorbes gitepamu A, B 1 C. Bevoro B mpaktuiii «IIpuBitanns coHism» A
Ta KJacuYHUX (popMax BUKOHaHHS 12 1103 1 24 Kpoku B oAHOMY miaxoi. [le Takumii
BuJ BiTaHHA «COHID» pa3oM i3 OCHIBYBaHHSM JBAaHAIATA iMEH OOra COHIIS.
Pi3Hi mKkomu #oOrM BUKOPUCTOBYIOTH 0OaraTo TEXHIYHMX MOAUQIKAIIA

«IIpuBitanas coHi». «IIpuBiTaHHs COHIS» B € BAOCKOHAJIEHOIO Bapialli€ro
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TpaauIiAHOI TOCTIOBHOCTI IUIaBHUX PYXIB 13 12 mo3 1 mictuth 19 acan. Lleit
BapiaHT € OUIbII IPOCYHYTHUM, Ha BiIMIHY BiJl 6a3oBoro. «lIpuBitanus conis» C
€ Bapialli€ro MoCIiIOBHOCTI IJIABHUX PYXIB 13 12 1103, cKIagaeTbes 3 18 acan 1 Mae
OUTBII TpaauIiifHUH BiATIHOK KiaacuaHoro «Cyp’st Hamackapay.

[To3wu, sixi 6epyTh y4acThb y MOCIi10BHOCTI «I IpuBiTAaHHS COHIIS, 3aJICKUTh
BiJl TOTO, SIKY Bapiallito BUKOHyBaTH. «[IpuBiTaHHS COHIISD A MICTUTH MEHIIIE 103
1 MJIXOAUTH JJIA TTOYATKIBIIB, TO1 K «IIpuBiTaHHs coHIs» B MiCTUTH TOBIINH
PSAI TPOXM CKIIAJHIIIUX 103, K-0T «Ilo3a crinbus» Ta «Ilo3a Boina I». O6uaBi
MOCIIJOBHOCTI pO3po0JIeH] A 3aIly4eHHs, PO3TATYBaHHS Ta PO3IrpiBy BCHOTO
OpraHi3My, 30CEpeKYIOUUCh HA MEIUTATUBHOMY JIMXaHHI.

«IIpuBiTaHHS COHILISH BBAXKAJIOCS PO3MUHKOIO IS 3aHATH (PITHEC-HOTOIO.
VY O1IBIIOCTI 3aHATH y CTUJII BiHbsICA BCE I1I€ BBOJATH «[IpuBITAaHHS COHIIS SIK
MOTEPETHUK CKJIAJIHIIINX TMOCTIAOBHOCTEH, aJie JIUIIIE MICIs MOMEePEHIX KITbKOX
pO3TATYBaHb, OCOOJMBO SKIIO NPAKTUKYIOTH (iTHEC-Mory Bpanmi. MoxkHa
BUKOHATH crnioyaTky «llo3y MUTHHW» Ha KUTbKa IUKIIB auxaHHs, moTiM «Ilo3y
KiIlIKa-KOpoBay, a MoTiM «Ilo3y cobaku, sika TUBUTHCS BHUB.

[Tin yac BukoHaHHs «IIpuBiTaHHS COHLSA» MOTPIOHO HAJAIITYBATHUCS HA
BJIACHUW PUTM, BIACHY IHIUBIAyaJbHY CHHXpOHI3allil0 pyxy. baxkaHo
MPaKTUKYBaTH II0 TOCHIJIOBHICTh BIPAaB HACTYMHUM YHHOM: II00 KOXXHE
JUXaHHS y3TOJDKYBaBCS 3 OJHUM PyXoM Tija. Y (iTHec-#031 mia yac BAMXY
3a3BUYal TM1THIMAIOTHCS a00 PO3IIUPIOIOTH TUIO, a MiJ YaC BUJIUXY — OMYCKAIOTh
ab0 po3ciadmIoTh HOro. 30Cepe/KyUnch Ha AUMXaHHI, 10 MEPEIyeE PyXy, 1
BUTOHUCHMM TIepeXij BiJ OJIHIET MO3M JO 1HINOI, MPHU3BOIUTH JO MEPEXOY BiJl
MPaKTUKKU (PI3UYHOT aCaHM 10 PAKTUKHA MEIUTALlll PYXIB.

«IIpuBiTaHHS COHIISH HaBaHTaXXye Oarato rpyn M’si31B OJJHOYACHO, a TEMI
BUKOHAHHS MOKHA PETrYJIIOBATH BIAIOBIAHO 10 MOXJIMBOCTEH Ta IiJeH JIIOJUHHU.

VY tpanuuiitnux npaktukax oru «Cyp’sa Hamackapa», abo «IIpuBitanus
COHIIS», MPAKTUKYIOTh PAHO BPAHIIi, III00 MPUBITATH COHIIE, HATIPUKIHITI JTHS TT1]T
4ac 3aXO0y COHIIS, SIK OKpeMa MOCTIAOBHICTh (DI3UYHUX BIPaB y OyIb-IKUi yac

JHA, a0o Ha MMOYAaTKy 3aHATTA AK PO3MHHKaA BCHOTO Tina. Sk Ba)kJiMBa 4yacTHHA
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MOCIIOBHOCTI PO3MHMHKH, IO JO03BOJISIE «PO3KPUTH TLIO», OCKUIBKH PO3TATYE,
3MIITHIOE Ta TIOJIOBXKY€E BCi TpynH M’ s13iB. «[[puBiTaHHS COHIISH YaCTO BUKOHYIOTh
5 pasiB, aje SAKIIO JIOMHA € TTOYATKIBIEM Y IiH MIPaKTHIl, TOTPIOHO MOYMHATH 3
MEHIIO1 KIJTbKOCTI TIOBTOPIB, MOMJIMBO HABIThH 3 OJHOTO pPa3y.

«IIpuBiTaHHS COHIIS» MOXE 3BYUYaTH JIMIIIE SK MONEPETHUK JO OCHOBHUX
KOMITJIEKCIB BIIpaB Ha 3aHATTI 3 (piTHEC-HOTH, aje HACMHpaBlIi — II€ OJWH 13
HAaWKOPUCHININX €JIEMEHTIB 3aHATh (ITHEC-HOro0 Ta MOro BHUKOHAHHS

IIPUHOCUTD OaraTto ImepeBar.

1.2, ITo3auTtuBHI BIiinBHu «IIpuBiTAHHA COHIIA».

Cepen OaraTbOX aJaNTUBHUX BILIMBIB Ha OpraHi3M npakTuka «[IpuBiTanHs
COHLS» TIO3UTMBHO BIMBAaE HAa CTaH 340pOB’s, MIABUILY€E (Hi3UUHY
Ipare3 aTHICTh, MOKpAIlye PE3UCTEHTHICTh A0 I1HCYJIHY, TOJIEPAHTHICTH 0
TJIFOKO3U Ta MO3UTUBHO 3MIHIOE JIMIIHUN Mpodiib CUpOBaTKH KpoBi. [IpakTrka
«IIpuBiTaHHs COHL» TAKOXK MOKpAIlye poOOTYy BHYTPIIIHIX OpraHiB 4Ye€peBHOI
NOPOKHUHU Ta IIKIPH, & TaKOX IIJBUILYE IMYHITET OPraHi3My 1 MOKpaIlye
(GYHKIIOHYBaHHS CEPLIEBO-CYIMHHOI Ta IUXAJIbHOT CUCTEM SIK Y 3J0POBUX JIFOJEH,
Tak 1 y xBopux. KpiMm Toro, npaktuka «lIpuBiTaHHS COHLSD» ONTHUMI3Y€E CKJIaM
Ti71a, METab0I13M, EHIOKPUHHI (QYHKIIIT 1 TcuxivyHe GyHKIIOHYBAaHHS JIFOJIEH.

Iloninwennsa kposooobizy

«ITpuBiTaHHs COHI» JOMOMAarae MOJIMIIMTA KPOBOOOIT 1 3MIIHUTHU
poboty cepust. Takoxk Mmokpaiilye cepleBo-CyJMHHI apaMeTpH B CTaH1 CIIOKOIO,
TaKl sIK CUCTOJIIYHUI Ta A1aCTOJIYHUI apTeplalbHUI TUCK 1 yJIbCOBUN TUCK.

ITin yac «lIpuBiTaHHA COHIS» albBCOJIM JIETEHb PO3IIUPIOIOTHCH,
CTUMYJIIOIOTBCSA, a TOTIM OYMINAIOTHCS. AJBBEOJIM — 1€ KPHUXITHI MOBITPSHI
MIIICYKH, SIKI TIPAIIOIOTh K OCHOBHI AUXAJIbHI OJIUHMUIII. Ix GbyHKIIs ToJIsSITae B
nepeMileHH] MOJIEKYJ KMCHIO Ta BYTJIEKHCIIOTO ra3y B KPOBOTIK 1 3 Hboro. [1ix
yac «[IpuBiTaHHS COHLI» OpraHi3M MOCUIIIOE CEKPELi0 TOPMOHIB (apeHallIH 1

HOpaJApPEHANIH), SKI HeoOXigHi 1jsi okcureHamii. [{i TopMoHH 301IBIIYIOTH
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JOCTYMHICTh XUPHUX KUCIOT 1 BYTJIEBOIB JIJIsl IEPETBOPEHHS KUCHIO B €HEPTiIO,
HEOOX1THY M’s13aM JIJIsl OyIb-SKUX (PI3MUHUX PYXIB.

3aBIsSKH PUTMIYHOMY JAMXaHHIO Mg 4ac «IIpuBiTaHHS COHIISD» BMICT
KHCHIO B KpOBI MIABUITY€E€ThCS. L]e moKpatye okcureHariiro opraiizmy, 0COOIHBO
cepust Ta MO3Ky. CepiieBi M’Si3U TaKOX TMOKPAIIYIOThCS 3aBISKH TaKOMY
PUTMIYHOMY JUXAHHIO Ta PyXaM.

3miyHeHHs 300P06°a KUMIKIGHUKA

«IIpuBiTaHHS COHIIS» TAKOXK KOPUCHE ISl 3JJ0POB’Sl TPABHOI CUCTEMH Ta
IHIIUX CHUCTEM OpraHi3My, OCKUIbKH acaHdh Oe3MOoCepeHbO B3aEMOIIIOTH 3
opraHamu TiJ, 3aCTOCOBYIOUH THUCK, Maca)k, pO3TATYBaHHS Ta TOHYBaHHS M S31B.
[le cripusie mpoliecam BUBEACHHS B OPTaHI3Mi.

Honinwennsa menmanbHo20 300P08°A

[TocninoBHa npakTuka «[IpuBiTaHHS COHIISH KOHIIEHTPYE yBary, ImiIBUIILY €
BIIEBHEHICTh Y cOOl1 Ta JOMOMAarae po3BUHYTH caMOAMCUMILTIHY. Lleil komriekc
BIIPaB € €(DEKTUBHUM Yy TTOKPAIICHH] ICUXOJIOTTYHUX 3MIHHUX, TAKUX K BIIUYTTS
OJaromoyydsi Ta BIAYYTTS pesakcailli, BIH TaKOX BIAIrpa€e MO3UTUBHY POJIb Y
3HM)KEHHI PIBHS CTPECY, OCKLIBKH MOKpAIly€e po3CcaadieHHs IUISIXOM 3HHKEHHS
CUMIATUYHOI aKTUBHOCTI Ta TOKpAIIy€ BIAUYTTS 3arajbHOTO OJaromnoryqus
IUISIXOM TIABUINCHHS IMapaCUMITATHYHOT aKTHUBHOCTI. 3aCIOKOIOE HEPBOBY
CUCTEMY 1 MOXE CIIPUSITH 3HUKEHHIO TPUBOTH, Jenpecii Ta 0€3COHHS.

Po3munka ons 6cvozo mina

«IIpuBiTaHHs COHIID» MOXKE TPHUBATH BiJl IT'ATH 0 T ATHAAIATH XBUJIMH
3aJIeKHO B1J] TPUBAJIOCTI 3aHATTA 3 iTHEC-HOTH Ta 3a0e3Medye MOBHY PO3ZMUHKY
JIJIs1 BCHOTO TiTa. Sk ipaBuiio, «I[puBiTaHHS COHIIS CH1J] BAUKOHYBATU MPUOJIU3HO
OJIHY JECSATY BIJ 3arajbHOr0 4acy MPAaKTUKH, a IHTCHCUBHICTh BU3HAYaTUME
tpuBamicTh. Ilicnsa «[IpuBiTanHs COHIIS» JIOAMHA HE MOBUHHA BiUyBaTH ceOe
BUCHaXEHOIO 200, 11100 y Hel MmepexoruiroBaio noaux. Juxands Mae OyTdu TpoXu
npuckopeHuM. Y pamkax «IIpuBiTaHHS COHIISD» BUKOHYETHCS Kap1I0TPEHYBaHHSI,
CTPETUUHT, PyXHU IS 3MIITHEHHS KOpa, MOKPAIIEHHS KPOBOOOITY 1 T1BUIIECHH I

TeMIlepaTypy TUIa, IO JONOMAara€e M’si3aM pO3irpiTUCS Ta OTPUMATH KHUCEHb.
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Posirpituii M’si3 CKOpOUY€TbCS CUJIBHIIIE 1 IIBHUIILIE PO3CTAOTIOETHCS, IO
30UIBIIy€E 3arainbHy cuily M’si3a. Kpim Toro, «I[IpuBiTaHHS COHIISD MOCHIIIOE
KpPOBOOOIT Y CIUHHOMY MO3KY, IO CIIpHUsi€ MOJIMIIEHHIO HEPBOBOI Mepeayl Ta
MeTabomizmy. Taka CTUMYJAIiS TIUOMIMX M S31B 1 TKAHUH aKTUBI3yE poOOTYy
cepIls Ta 3anobirae MBUJIKUM 3MIHaM apTepiajIbHOTO THUCKY IUIIXOM aKTHUBAIli
OapopernenTopis.

Honinwennsa cuyukocmi

Bukonanuss kommiekcy «llpuBiTaHHs COHIS» crpuse JroOpuUKailii
CyrJo0iB, 3MEHIIYyE M S30BY HAmpyry Ta MIABUIIY€E €JIaCTUYHICTb M SI3IB 1
CIOJIyYHOI TKAaHUHH, 110 30UIBIIIYE aMILTITYy PyXiB Y Cyri00ax 1 3HUKY€E PU3UK
TpaBM, TaKUX SIK PO3TATHEHHS, a TaKOXK OUIb MicCiid TpeHyBaHHA. B pe3ynbTaTi
pYXIB Ha 3rMHAHHSA BIEped 1 Ha3aJg MDKXpEOLeBl AMCKUM MAacCaXKyHTbCs 1
3MmaiytoTbes. Lle cmpusie 310poB’r0 XpeOTa, OCKIIbKH 30UIBIIYETHCS HOTO
MILIHICTb 1 THYYKICTb.

Honinwenna koopounauii mina ma OUXaHHA

[HO1 JTFOIM 3aTPUMYIOTh IUXAHHS, HAMAralouuch MPUIHHATH CKJIaJIHI TIO3H,
a B TpaguuiiHomy «lIpuBiTaHHI COHII» PYXH Y3TOJUKYIOTHCA 3 JIHUXAHHSM, 1
KOXXEH pyX TpHUBae€ TMOBHUN BAMX YW Buaux. lle momomarae mokpammTu
KOOpJIMHALIIIO TUJIa Ta JAMXAHHA, 1 Taka KOOpJAMHALllS KOPUCHA JJI MIATPUMKHU
MPaBUIILHOTO PEXKUMY TUXAHHS M1 Yac 3aHATh (PiTHEC-MOT010, 1100 MOXKHA 0YII0
MIATPUMYBATH ONITUMAJILHY O€3MeKy, KOHIICHTPAIIiI0 Ta €(PEKTUBHICTb.

Iliozomoexa ma 30cepeorcenHns poymy

«IIpuBiTaHHs COHIISH» TOTYE PO3yM JI0 MalOyTHHOI MPAKTHUKUA acaH,
OCKIJIbKM BOHHM BKIIIOYAIOTh CKJIAJHI pyXH Ta KOOpPJMHALIIO JUXaHHA. MoxHa
JeTKO OTpUMAaTH TpPaBMy, SKIIO pPO3yM po3ryOsieHuii abo Hampy>KeHUH.
«IIpuBiTaHHS COHIS» TaKOX TMIJBUINYIOTh 3arajbHy YCBIJIOMJIEHICTH 1
KOHLIEHTPAIIO0, 110 € BAXJIMBUM JUIsl TUTIIHOI MPaKTUKKU (piTHec-oru. [TpakTtuka
103 Y TIOTOIII 3aBXK]IM IPUBOJIUTH PO3YM Yy CTaH penakcarii. «[IpuBiTaHHS COHIIS
- 171easibHa MOCIIAOBHICTD, 00 MIBUIKO MEPEBECTH PO3YM Y MOTOUYHUNA MOMEHT,

10 MOCWJIIOE MEHTAJIbHY KOHLIEHTPAILIIIO.
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1.3. Temn BukoHanHA «IIpUBITAHHA COHIIA»

Xoua «[IpuBiTaHHsS COHLII» MOKHAa BUKOHYBAaTU B OyJb-sKUH yac 100w,
HalKpallle IpaKTUKyBaTH 3paHKy. «[IpuBiTaHHS COHLI» MOXHA BUKOHYBATH B 3-
IIBUJIKICHOMY BapiaHTi:

v’ nosinbrnomy memni
v’ cepednvomy memni

v’ weuokomy memni.

[ToBimpHUI TeMIT JoTIOMarae 30UTBITUTH THYYKICTh TiJIa, TOM1 SIK CepeaHiit
temn (opmye M’si30Buit ToHyc. HIBuaki mukmu «IIpuBiTaHHS COHIISH KOPHUCHI
JUISL 3/10pOB’Sl CEPLIEBO-CYJUHHOI CUCTEMH Ta MOKYTb IOIIOMOITH CXYAHYTH.

Ioginonuit memn.

[ToBinbHa mpakTtuka «lIpuBiTaHHS COHLSA» Ma€ MEAUTATUBHUN €(QEeKT,
SKIIO JUXaHHA Ta PO3yM MIATPUMYIOThCA B rapMoHii. «lIpuBiTaHHSA COHIIS Y
NOBUJIBHOMY TEMIII TAKOK KOPUCHE JJI 3MILHEHHS M S31B 1 MOKpAlIEHHS pOOOTH
BHYTpIIIHIX opraHiB. Ile Takox pormomarae KOHTPOJIOBATH J11aCTOJIIYHMMA
apreplagbHui THCK. [loyaTKiBLI OTPUMAIOTh BEJIIMKY KOPUCTbH BIJ MPAKTUKUA B
NOBUIBHOMY TEMIIl, OCKUIBKM BOHHM 3MOXYTh Kpalle 30CepEeIuTHCh Ha
MIPaBUIILHOMY TMOJIOKEHHI T1J1a, TEXHIIl Ta KOOPAMHAIIIT AUXaHHS KO)KHOTO KPOKY.

Cepeoniit memn.

Komnu «IIpuBiTaHHs COHIISH BUKOHYETHCS B CEPEHROMY TEMIT1, HOTO epeKT
noaiOHuii 10 epekty KonoBoro TpeHyBaHHs. 11100 oTpumaru (izuyH1 nepesary,
CJI1J1 BUKOHATH O111b IBHJIKO 3-12 moBTOpiB. IlouaTkiBIi MOBUHHI MOYHHATH 3 2-
4 MOBTOPIB y CepeHLOMY TEMIII 1 JJOJIaBaTH MO OJIHOMY IOBTOPY 4epe3 KiJbKa
JHIB 200 MIOTHXKHS, 100 YHUKHYTH NIEPEBAHTAXKECHHS.

Hleuokiit memn.

[IBuaki moBTOpu BUKOHAHHS «lIpUBITAaHHS COHIIL» BBAKAIOTHCS
TpPeHyBaHHSMHU JJIs CEPIEBO-CYAMHHOI cucTteMu. lle momomarae cmamoBath
3aliBUI KHUp TiNA, 1 AyKe H00pe MiAXOAUTh SK PO3MHUHKA. BTkl AOCBITYEHI
YYACHUKHU TPEHYBaHHS 3 (PITHEC-OTH BUTPAIOTh BiJ IIBUJIKOTO TEMITY, OCKUIBKH

BOHU MalOTh JIOCBIJ] 30CEPEKEHHS Ha CBOEMY IUXAHHI, TEXHII Ta KOOPAWHAIIII.
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1.4. 3anoOi:kHi 3axoaW Ta NPOTHUIMOKA3aHHA IIOJ0

BUKOHAHHA «IIpUBITAHHA COHIIA».

Crin 3BEepHYTHCS IO JIiKaps, SKIIO € SKi-HeOyb 3aXBOPIOBAHHS, TaKl SK
BUCOKUU apTepialbHUN THCK, MpodiieMu 3 cepreM abo Oyab-fki 1HIII
3aXBOPIOBAHHS, PEKOMEHAYEThCS TPOKOHCYIbTYBATHUCA 3 JIKapeM Mepen
MOYaTKOM 3aHATh (piTHEC-HOT0¥O.

Cnin ynukatu BUKOHyBaTH «lIpuBITaHHS COHIIs), SIKILIO € TpaBMa CIIWHU,
pyk abo tureueit. Jlromm, sSKi HEIIOAABHO IMEPEHECTH OIEpallifo Ha YEepPeBHIM
MOPOKHKMHI a00 BariTHI XIHKH, IMOBUHHI 3allMTaTH CBOTO JIKaps IPO JO3BLI
BUKOHYBATH e KOMILJIEKC BIpaB, 30kpeMa «[1o3y uatypanray, ska HaBaHTaXy€e
M’ 31 JKUBOTA.

Sxmo BiguyBaere Oynb-aKy Hampyry B momepeky B «llo3i cobaku, sika
JMBUTHCS BBEPX», OoMmycTIThesa B «I1o3y koOpu» abo «Ilo3y autsdoi kodpu» abo
He BUKOHY#TE 11 30BCiM. [IpocTo migHiMiThes Bia «Ilo3u warypanra» no «I[lo3u
TUTAaHKWY, a OTIM 3HOBY 10 «Ilo3u co0aku, sika AUBUTHCS BHU3Y.

ITepen mouatkom Komruiekcy BrpaB «lIpuBiTaHHS COHIIT», BaKIUBO
PO3IrPiTH TIJO 3a JIOMOMOTOIO JIETKUX BIpPaB Ha po3TaryBaHHs. Lle momomoske
po3CcIabuTH M’S3M Ta 3MEHIITUTH PU3UK TPABM.

Pazom 13 HaJIe:)KHOIO PpO3MUHKOIO, TIpakThKa «II[puBITAaHHS COHIIS TOBUHHA
CYIpPOBOJKYBATHCS  MPABUJIBHOI  IMOCTIJOBHICTIO  OXOJOJDKEeHHS.  Jleski
po3cnabtoroyi mo3u, Taki sk «Iloza nutuamny, «I1o3a Mepiisny, € 000B’ I3KOBUMH,
1100 HOpMaJi3yBaTH TeMIIepaTypy Tijia.

Jiist hiTHEC-HOTH HOCITh 3pYUYHUI OZST, IKMI JO3BOJIUTH BUTBHO PYXaTHUCH.
VYHuKaiiTe HOCIHHA TICHOTO OJISITY, OCKUIBKM BIH MOXE CKOBYBAaTH PyXH.

«IIpuBiTaHHs COHIIS CIIIJT TPAKTUKYBATH uepe3 2-3 TOANHM Micis 1ki abo
HaTIecepiie. 3aHATTS Ha MOBHUHN IUTYHOK MOXKYTh BHKJIMKATH JUCKOMMOPT Ta
HYJIOTY.

Cnpobyiite mpakTukyBatu «lIpuBiTaHHS COHIIS» HA BIIKPUTOMY TMOBITPI,
100 OyTH TMOB’A3aHUM 3 MIPUPOJIOI0. SIKIIO 1€ HEMOXKJIUBO, TO BUKOHYHTE 1l

KOMIIJIEKC BIPAB Y IPOBITPIOBAHOMY MPOCTOPOMY MTPUMIIIICHHI.
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Km0 TITPKM TIOYMHAE BUKOHYBATH IO TOCHIIOBHICTh, TOYWHANUTE

MOBUIBHO 3 KUIBKOX MOBTOPIB a00 HaBITh 3 OJHOTO 1 MOCTYIIOBY 30UIBIIyHTE

KUIBKICTh TIOBTOPIB.

3BepraiiTe yBary Ha CBO€ TLJIO Ta MpUCTyXaiTecs 10 OyIb-IKHUX CUTHAIIB

nrckoMbopTy uu 6ouro. SKIo BiguyBaeTe 011b, HEraHO MPUITHUHITH MPAKTUKY 1

3BEPHITHCS JI0 JIKapA.

Xoya 11¢ TUHAMIYHA TOCTIOBHICTh, sIKA BUKOHYETHCS JOCUThH IIBHUJIKO,

HeMae noTpedu mocmimaTi. [logyBaiiTecs BUIbBHO pOOMTH JOJATKOBI BIUXHU Ta

BUJMXU 200 TPUMATH MO3H TaK JIOBTO, K II€ MOA00aEThCA.

A A

KonmpoabHi 3a60aHHA

o Take «Cyp’sa Hamackapa»?

[TosicHiTh 3HaueHHS «I[pUBITAHHS COHIISD.

VY3aranpHITh 1CTOPit0 TOXOKEeHHS «[IpUBITaHHS COHIIS».

Axuii BruMB npakThKy «I[pUBiTaHHS COHIISH HA OpraHi3M JIFOJAUHU?

Axi Bapiantu «lIpuBiTaHHA COHIS» ICHYIOTH? UMM BOHHU BIJpPi3HSAIOTHCS
OJIMH B1J OJHOI'0?

Axuii BapianT BUKOHAaHHS «lIpuBITaHHS COHLS» Kpamle MIIXOIUTh IS
MOYaTKiBIA?

[TosicHiTh B AIKOMY TeMIH TOTPiOHO BUKOHYBaTu «lIpuBiTaHHS COHIIS»?

Binx yoro 3anexxuts BUOip TeMily BUKOHAaHHS «[IpuBiTaHHS COHLS»?

. SIxa KiJIbKICTh acaH B pi3HUX BapiaHTax BUKOHaHHS «[IpuBiTaHHS COHIL» ?

10.5Ixi 3amoOiKHI 3aXOJUTH Ta MPOTUIOKA3aHHS € IIMOJ0 BUKOHAHHS

«IIpuBiTaHHs COHIIS»?

PexomendosaMi iHghopmauiiiHi dxacepeaa
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Po3aia 2.

KOMII/IEKCU BITPAB
«ITPUBITAHHA COHIIA»

2.1. «IIpuBiTanHa coHIA» A (cydacHUI BapiaHT).
«ITpuBiTaHHS COHII» A € Bapiali€ro MOCIII0BHOCTI IJIABHUX PYXiB 13 12
no3 (SIKi CKIIaJal0Th IOJIOBHHY ITOCIIAOBHOCTI), MO MPONOHYE PO3TITyBaHHS
BCHOTO TiJIa, BPIBHOBa)XYIOUM 3TMHAHHS XpeOTa Ta BIKPUBAIOYH ceplie, Iuieyi,
CTETHa, CIIMHY Ta IpyAHy KIITKy. Lle cyuacHuii BapianT BukoHaHHs «[IpuBiTaHHs
COHII» A. PerymsipHO MpakTUKYIOUM IO CEpil0 BIIpaB, MOXKHA IIiIBULIUTH
THYYKICTb 1 3arajlbHE CaMOMNOYYTTs. 30CEPEIKYI0UNCh Ha AUXaHHI, 110 MEepeaye
pyXy, 1 rpalifHO NpUHMaOYu OJHY 103y 3a 1HIIOK, CIPUITHUME MEPEXOAY BIJ
IPaKTUKKU (I3UYHUX acaH 0 MenuTalii B pyci. Bapiant «IIpuBiTanHs coHms» A
TOTY€ 10 aKTUBHOTI'O 3aHATTS 3 (piTHEC-Horu cTuimo Binbsica, Xarxa abo Amranra
Ha 3axo0/i, JIe 15 NOCIIIIOBHICTh 3a3BHYail MPAKTUKY€EThCA SIK PO3MUHKA.
«IIpuBiTaHHs COHIISH» A Ma€ MO3UTHBHI BIUIMBU HA OPraHi3M:
» posiepisae mino;
» MOHIZYE I BMIYHIOE M A3U 8CbO20 MINA,
» noninuLye eHyuKicmo i MOOLIbHICMb,
» CHpusie NPasUIbHICMb NOCMABI,
» Odonomazae poscnabnoeamu po3ym ma CHPUAE MEHMANbHOMY

30C€p€09fC€HHIO,'

ITepexin 3 mo3u B TO3y MOJETHIYETHCS ab0 BAMXOM, a00 BHUIMXOM.
[IpocyBarounch MOCHTIIOBHICTIO, MOTPIOHO YB&XKHO CTEKUTU 32 JAUXAHHSIM.
YHOBUTBHITH TEMTT a00 3yMHUHITHCS 1 MOBHICTIO BIATIOYUHBTE, SKIIO JUXAHHS CTAE
YTPYAHEHUM a00 30BCIM 3YIMHUHSAETHCS. 3aBXKIU AUXAUTE HOCOM, a HE POTOM:
HOCOBE JTUXaHHS (PUIBTPYE Ta 3IrpiBa€ MOBITPS, IO HAIXOJUTH, 1 CIIOBUILHIOE
JTUXaHHS, 10 HAJa€ bOMY KOMIUICKCY BIpaB MEIUTATUBHUX BIIACTHBOCTEH i1

3MEHIITY€E PU3UK T1MEPBEHTUIIAIIII.



20

Bapianm nocaidoeHocmi acam «IIpusimaHHa coHuys» A:

1.

8.
9.

«I1o3a ropm».

. «Ilo3a migHATHX PYK».

. «Ilo3a nHaxma BIIEPEI CTOAYMN.

2
3
4.
S)
6
7

«Ilo3a HamiBHAXUJI BIIEpeI».

. «Ilo3a miIankm».
. «Ilo3a koJina, rpyau, migoopinas» ado «Ilo3a yarypanrm».

. «Ilo3a nuTsiua koOpa» a60 «Ilo3a koOpmw» ado «Ilo3a codbakm, aka

TUBUTHCHA BBEPX».
«ITo3a co0aku, AIKa TMBUTLCS BHU3».

«Ilo3a HamiBHAXWJI BIIEpe/».

10.«ITo3a HaxXu1 Briepea CTOSTYM.

11.«I1o3a MiAHATHX PYK».

12.«I103a ropm».

[IpakTukyiite «llpuBiTaHHS COHIS» A IIOHaMMeHIE JBiYl. 3aBXIU

BJIMXAlTe 1 BUAUXANTE uepes HiC 1 30cepenbTecs Ha KOOpAUHALli JUXaHHS, KOJIH

IICPCXOaUTC MIK TT03aMH.

1.

Pucynoxk 2.1. «Ilpusimanns conys» A

(cyuacnuil eapiaum GUKOHAHHS)

«IIpuBiTaHHA COHISA» A (Cy4acHUH BAPiaHT BUKOHAHHA)
Jns mouarky cranbTe Ha no4yaTok KuiuMmka B «Ilo3i ropm»
(Tagacana), Tpumarouu pyku B AHKani Myapa OuUts ceprs 4u

B3/IOBXK TyJIy0a.
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Bruxuytu. [ligaaTté pyku uepe3 CTOPOHH BBEpPX, 100 3’€IHATH
10JI0H1 Haj ToJioBoI0 B «Ilo3y mimHsiTux pyk». [lonuBiThes BBEpX,
ajle HE 3aKuJlaiTe TOJIOBY Hazaja. Horm mpsiMi, cTerHa TpoOXH
BHUCYHYTI BIIEpE/I.

Buauxaytu. Haxumitecst Briepes, ONycKarodu pyKH dyepe3 CTOPOHHU
BHM3 Ha migory o «Ilo3m Haxuj Bmepea crosium». MoxxHa
3ITHYTH HOTH, SIKIIIO HE MOXETE OIyCTHTU JIOJIOHI A0 MiJJIOTH 3
IpPSMUMH HOTaMH a00 MOKJIACTH PYKH Ha OJIOK JJis HOTH.
BauxuyTu. [TigHSITH TOJIOBY Ta CIMHY, JOCSTHYBIIN PIBHOT CIUHU B
«Ilo3i HamiBHAXWJ BHepem», KIHUYMKU TajbIlIB TOPKAIOTHCS
KIJIMMKa a00 TOKJIAAITh PYKH Ha TOMLIKH, 3aJISKHO BiJl TOTO, IO
J03BOJIUTH 3pOOUTH CIIUHY PIBHOIO.

Buauxaytu. IloknagiTe 100HI Ha KMJIMMOK Ta 3pO0ITH KPOK YU
cTpuOok Hazan y mnosioxkeHHs «llo3m miaanka». Y moJ0XeHH]
IJIaHKA TIeYl MaloTh OyTH Ha 3aIl ICTKaMH, Ta3 HE MPOBHUCAE 1 HE
nigaaTai. [Ipsima iHisg BiJ TOJI0BHU 10 1T’ SITOK. BAMXHYTH.

. /lna nouamxisyis.

Buguxaytu. He BigBoasYM TLJIO HA3aJ1, OMYCTITh KOJIIHA, TPYAH Ta
nigbopimas Ha mamory o «Ilo3m koaina, rpyau, migdopinasn».
OnycTiTh maedi NpsAMO HaJ J0JOHSAMHU, TpuMaiTe CiAHUIIS BUCOKO,
a JIKTI — 017151 pedpa.

Jlns 6invu 0ocsioueHuXx.

Bunuxuytu. Ilepecynbre medi Brnepea Ha 5-7/ CM 1 OMYCTITbCSA B
«Ilo3y wyarypanra». PosramryBaHHsA IUIE4ed TPOXH HONEPENY
3aI’ACTS TIepe]l OIMYCKaHHSM JIOTIOMOXE OTPHUMATH TPaBHIbHE
MOJIOKEHHS TiJIa B KiHIEeBid no3i. HenmpaBunbHe Bukonanus «Ilo3u
JaTypaHTa» MOXKE 3 9aCOM IOIIKOIUTH TIJICYOBHH CYTII00.

. s nouamxisyis.

Brauxuytu. Poskpuiite TpynHy KIITKY 1 MOAUBITHCS BBEPX, HE

omyckatoun rojoBu B «lIlo3i mauravya koOpa». JlikTi 3irHYTI,
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IPUTUCHYTI JI0 TiJa, a eyl onymieHi. He Hamaraiitecst THCHYTH Ha
PYKH, KOJIM ITiTHIMA€ETECh Y TTPOTHHI.

Jlns 6invu 0oceiouenux.

Brauxuytu. [ligaimitecs B «Ilo3y ko0pm» abo «Ilo3y cobaku, sika
TUBHUTBHCS BBEPX).

8. Buguxnytu. [limastucs no «Ilo3u cobaku, ska TUBUTHCS BHU3Y.
MoskHa mepexoauTH 10 i€l mo3u He Biapazy 3 «llo3u koOpu», a
yepe3 PyKH 1 KOJiHa Ha NUIIXY, SKIIO I1e¢ HeoOXiaHo. B mii mo3i
MOKHA 3QJIMIIATHCS Ha JEKiJIbKa IUKIIIB JUXAHHS, SKIO MOTPiIOHO
3pobuTtn mepepBy. SIKIIO pyxaTHCS |y IIBUAKOMY  TEMIIL,
3aTpUMATHCS Ha OMHOMY ITUKIII JuXaHHS. TyT BIUXHYTH.

9. BuauxuyTH. 3p0OHTH KPOK IMPABOIO HOTOIO J0 MPaBOi pyKH, a MOTIM
JIBOIO HOTOIO JI0 J1BOi pyKHU. MOKHA TaKOK CTPUOHYTH HOTaMH J0
pyk. HeoOx1qHO npu3eMiMTHCS TaK, 11100 Naibli HIr OyJid Ha OHIN
JHIT 3 KIHYUKaMU TaiblliB pykK. Bauxuite 10 «I[lo3m HamiBHAXMJI
BIIEpEI.

10. IMoTim BuauxHITE 10 «Il031 HAXWJI BHeped CTOSTYN.

11.Ha Bauxy migHATd TynayO, pPyKH uepe3 CTOPOHH BBEpX, 100
noBepHyTHUCs B «Il03y mMigHATHX pyK».

12.Ha Buauxy OIyCTUTH PyKH dYepe3 cTopoHu BHU3 y «I1o3y ropm» abo

pyku B AHmxam Myapa Oist cepris.

2.2, «IIpuBiTaHHA COHIIA» A (KJIaCUYHUU BapiaHT).

VY knacuunux Bepcisx «lIpuBiTaHHS COHLSD B TpaAuULli XaTxa-ioru xpeoder
pYXa€eTbCsl 3a JOMOMOTOI0 PSSy KOPUCHUX PYXIB, SIKI JO3BOJISIIOTH PO3TMHATHUCS
Ta 3TUHATHUCA.

i 12 kpokiB cpaBAl 10MOMaratoTh po3irpiTy Ta MATOTYBaTH XpeOeT Js
pYXiB, TOAl SIK Cy4acHMH BapilaHT, KM MPAKTHUKYE€TbCA B CTHIII BiHbsACa Ta

AiTanra, 3a0e3neuye OuIbllle HABAHTAXKEHHS Ha CEPLEBO-CYIMHHY CUCTEMY .
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2.2.1. «IIpuBIiTAaHHA COHUS»: KJIACHYHUI BapiaHT BUKOHAHHA Ne 1.

«IIpuBiTaHHsl COHI» B KJIaCMUYHOMY BapiaHTi BUKOHaHHS Ne 1 mae 12
KPOKIB (IK1 YTBOPIOIOTb MOJIOBUHY KOMILJIEKCY ), 1110 CKJIQIAETHCS 3 TPHOX MO3HUIIIH
HaXWIIB HA3a]l 1 IBOX MO3HUIIIA HAXUJIIB Briepe . J{71s1 3aBepIeHHs OJTHOTO MiIX0Ty
MO3UIIIi TOBTOPIOIOTKCS, 32 BUHATKOM «ll03u HU3bKOrO BUMALy» (1[I0 acaHy Iie
MOXXYTh Ha3uBaTh «llo3a BumIaa MIBMICAIEM Ha KOJIIHAX»), SKa BUKOHYETHCS
MPOTWICKHOIO (JIIBOKO YK TIPaBOK) YAaCTHHOIO Tijla B JPYTHM IOJOBHHI
KoMIiekcy. KoxeH KpOK BHKOHYETHCS 3 Y3TOJKEHUM JIMXaHHSM pazoM 3
¢bi13nuHOI0 M03010. KOMITIIEKC MOYMHAETHCS 3 HOPMATBHOTO JUXaHHSIM Ha KPOIIi
1. 3 po3mupeHHsIM rpyIHOT KJIITKH IT1]T Yac MAHITTS PYK Ta HAXWUITY Ha3aJl (KpOKH
2,4,7,9111) HeoOxi1HO poOutn BauX. I1i1 yac ckopoyeHHs IpyIHO1 KIITKH, Mij
yac Haxwity Brepen (kpoku 3, 5, 8, 10 1 12) HeoOxinHO 3poouTn Buaux. Ilig yac
BukoHaHHs «[lo3u komina, rpynu, miabopigas» (Kpok 6), ne 30Ha Tpyjaeu
CTHKAEThCS 3 KUJIMMKOM, AMXaHHS 3aTpuMyeThbes. [lo3um po3pobiieHi Takum
YUHOM, 1[0 BOHU JIONIOMAraroTh JIETEHSIM JAUXaTH IPUPOJIHBO Y BIACHOMY TEMITI 3

YepryBaHHSAM BJIMXIB 1 BUIUXIB.

Bapianm nocaidoeHocmi «IIpusimaHis conys» N© 1:
1. «Ilo3a ropm».
«Ilo3a miAHATHX PYK».
«ITo3a HaxuJ1 BIepes CTOSI4Yn».
«ITo3a Hn3bKoro BUNaay» («Ilo3a Buma mBMicsIieM Ha KOJTIHAX).
«ITo3a cobaku, ika TUBUTHLCSI BHU3).
«ITo3a koJiHa, rpyau, miadoopiaas».
«Ilo3a nuTsauya koOpa» ado «Iloza koOpm».

«I1o3a co0aku, AKa JMBUTHCSI BHU3».

© ©o N o 0 &~ wbd

«Ilo3a Bunany» (HM3bKMI BUIIAN).
10.«ITo3a Haxuy1 Brepea CTOSTYM.
11.«IT03a miaHATHX PYK».

12.«I1o3a ropm».
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n VAN e AN R 3\2

Pucynox 2.2. «llpusimanusi conys»: kiacuunul eapianm euxonanus Ne 1

1. Jlngs moyaTky craHbTe Ha mnovaTok kuwinmka B «Ilo3i ropm»
(Tamacana), TpUMalO4Yu PYKH B3JIOBXK TyiayOa abo OJIOHI Oijs
rpyaeil B «AHIKAI MyIpay.

2. Bauxaytu. [ligHaTH pyku uepe3 CTOpPOHH BBEpPX, 00 3’€IHATH
noJi0H1 Haj rojioBoto B «Ilo3y migusaTux pyk». [lonuBiTecs BBEpX,
ajie He 3akujaWTe royioBy Hazaa. Horum mnpsmi, cTerHa Tpoxu
BHCYHYTI BIIEpE.

3. Bunuxaytu. Haxwmnitecs Briepes, OMycKarouu pyKHd 4epe3 CTOPOHU
BHU3 Ha mimiory a0 «Ilo3m Haxmia Bmepen crosium». MoxHa
3ITHYTH HOTH, SIKIIIO HE MOXKETE OIMYCTUTH JOJIOHI JO MIJJIOTH 3
IPSIMUMHU HOTaMU a00 MOKJIACTU PYKHU Ha OJIOK JJIs MOTH.

4. Tpumarouu A0JIOHI Ha KWIMMKY (200 maJibili), BAUXHITH 1 BIIBEIIThH
MpaBy HOTY Hasaja, HACKUIbKU 1e MOXIHBO — «lIlo3a HM3BKOTrO
Bunanay». [lpaBe komiHO omycTiTh Ha KUIuUMOK. [lepeBeniTe Ta3
BIEpeI, HE BTpadarouu Kyta 90 rpagaycis J1iBOTO KojiHa. BinBemiTh
TUIedi Ha3ajl, pO3KPUNTE TPYIHY KIIITKY 1 00€pEKHO MiTHSATH T'OJIOBY,
JIOJIOH1 3aJTUIIAIOTHCSA HA KHJIUMKY.

5. Ha Buauxy BiaBeniTh JIIBY HOTY Ha3aj MHiAHIMAIOUM Ta3 BBEPX Y
nosioxxeHHs «Ilo3u codakm, sika TMBUTHCS BHU3Y.

6. Omyckatouum Ta3 BHHU3, 3ITHITH KOJIHA Ha KWIUMOK, TPyIud Ta
mia00piAIsl TaKOK Ha KWIMMOK 110 mojoxkeHHs «Ilo3um koJiHa,
rpyam, miadopigas», 3arpumaiite nuxanHsa. KomiHa, Tpyam 1

110011151 TOPKAIOTHCS KUJIMMKA, CTeTHA MITHATH Bl KUJIUMKA.
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7. BOuxHiTh 1 BTATHITH M 5131 %KHUBOTa. [IpocyHbTecs Boepen i, K 3Mis,
MIHIMITE Ta PO3KpUiTe TpyaHy KITKy — «Ilo3a qursiua koopay»
a6o «Ilo3a koOpw». He pyxaiiTe pykamu, KOJdu TNpUUMAETe IIe
noyiokeHHs. JIiKTI 3iTHYTI, TPUTUCHYTI 10 TiTA, a IJiedi BigBeICHI
Haza. [IoB1IbHO OAUBITHCS BBEPX.

8. BuauxHiTh, 31rHITh MAJIBI HIT 1 MiAHIMITE cTerHa 10 «Ilo3u codaku,
siIKa IMBUTHLCS BHU3». MOXHA IEPEXOAUTH JI0 111€1 TO3U HE Bipazy
3 «[lo3u nutgua koOpa», a yepe3 pykH 1 KoJiHa Ha MUISXY, SKILIO 1€
HeoOximHO. B miit mo3i MOXKHA 3ajJMIIMTHCS Ha JEKUIbKa ITHUKIIIB
JUXaHHS, SIKIO MOTPIOHO 3pOOMTH TepepBy. SKIIO pyxaTucs y
IIBUIKOMY TEMIIi, 3aTPUMATHUCS Ha OJTHOMY UK TUXaHHS.

9. BauxHiTh 1 IepeBeIiTh Ta3 BIEpPE, BUTATHYBIIN MPAaBy HOTY MIX
pykamu — «lIlo3a Hu3bkoro BUMNaay» (PyKd Ha KUIHMKY).
TpumaiiTe nanbli pyK 1 HIC HA OAHIN diHIl. OMyCTITh JiB€ KOJIHO
OMYCTITh Ha KWJIMMOK, CHOPSIMYHTE Ta3 BIepei J0 NpaBoi I SITH.
BiaBeniTs miedi Hazad, pO3KpUHTE TPYIHY KIITKY 1 OOEpekHO
MITHSATH TOJIOBY, TOJIOHI 3aJTUIIAIOTHCS HAa KIJIUMKY.

10.BuauxHiTh 1, TpUMAIOYU PYKH Ha KUJIUMKY, 3p00iTh KPOK JIiIBOIO
HOTOF0 Briepe A0 mpaBoi Horu — «[1o3a HaXuJ1 Briepex CTOSTYM.

11.Ha Bauxy migHsaTd TyayO, pyKH uepe3 CTOPOHHM BBEpX, II00
noBepHyTHCA B «[103y migHATHX PpyK».

12.Ha Buauxy OIyCTUTH pyKHU 4epe3 cTopoHu BHU3 y «Ilo3y ropm» abo

JIOJIOH1 O1J1s1 TPy IeH.

Ha upoMy mosioBuHa migxony 3aBepiueHa. IloBTopiTh BiiBO (J1iBa HOra
CIOYaTKy poOUTh KPOK Ha3zaj i1 BIEpen), Mo0 3aBEpPIIUTH OJWH MOBHUN T1IXi
KJIaCUYHOTro BapiaHTa «[IpuBITaHHS COHILIS».

Buxkonaiite 6-8 migxomiB (s moyaTkiBisg — 2-4), MOTIM BiANOYHHBTE B

«ITo31 mepiisi».
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2.2.2. «IIpuBiTaHHS COHUSI»: KIACHYHUI BapiaHT BUKOHAHHS Ne 2.

s cepis komruiekcy «IIpuBiTaHHS COHI» B KJIACUYHOMY BUKOHAHH1 Ne 2
TaKO CKJIAJIa€Thes 3 12 KpOoKiB (K1 CKJIaJat0Th IOJOBUHY MOCIiI0BHOCTI). BoHa
Bkitouae «llo3y mnankm» 3amicTs «Ilo3u cobaku, sika TUBUTHCS BHU3» K KPOK 5,
M1]] 9ac sIKOi 3aTpuUMyeThes 1uxanHsa. Crnocid Ta cXeMH AUXaHHS PELITH 03 CXO0XK1

Ha «[IpuBiTaHHS COHI B KIIACHYHOMY BUKOHAHHS 1.

Bapianm nocaidoeHocmi «IIpusimaHHs coHuys» N© 2;
1. «Ilo3a ropm».
«I103a MiAHATHX PYK».
«Ilo3a HAXWJI BHIEPe] CTOSTYM».

«ITo3a Hu3bKOr0 BUNaay» («Ilo3a Buma mBMicsIieM Ha KOJTIHAXY).

2

3

4

5. «Ilo3a mIaHKM».
6. «Ilo3a kouina, rpyam, 4010 (mixdopigasn)».

7. «Ilo3a koOpw».

8. «Ilo3a cobakm, sika IMBUThCS BHU3.

9. «llo3a Bunaay» (HM3bKHUA BUNAN).

10. ITo3a Hu3bKkoro Bunaay» («Ilo3a Bumas mBMicsAIIEM Ha KOJTIHAX).

11. «ITo3a MiAHATHX PYK».

12.«Il1o3a ropm».

ﬁ’*«"“*‘-‘/\kd

10 11 12

Pucynox 2.3. «llpusimanns conysy: KiacuuHuil 6apianm euKOHanHs N 2

1. Jlns moyaTKy cTaHbTe Ha mMovaTok KwinMmka B «Ilo3i ropm»
(Tamacana), TpUMalO4Yu PYKH B3JIOBXK TyiyOa abo OJIoHI Oijs
rpyzed B « AHIKAI MyIpay.

2. Bauxuytu. IlimHSITH pyKM 4Yepe3 CTOPOHU BBEpX, MO0 3’€qHATH

noJoH1 HaJ rojioBoto B «Ilo3y mimusaTux pyx». [logusiTecs BBEpX,
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ajle He 3aKujaiiTe TonoBy Hazan. Horum mpsimi, cTerHa Tpoxu
BHUCYHYTI BIEPE]I.

BunuxnyTtu. Haxumnitecst Bepes, ommycKarouu pyKd 4epe3 CTOPOHU
BHM3 Ha migiory g0 «Ilo3m Haxmia Bmepex crosum». MoskHa
3ITHYTH HOTH, SIKIIO HE MOXETE OMYCTUTU JOJIOHI JO MiIJIOTH 3
MPSIMAMHU HOTaMH a00 TIOKJIACTH PYKHU Ha OJIOK 1T HOTH.
Tpumaroun 10JI0HI Ha KWJIMMKY (a00 mabIll), BAMXHITH 1 BIJIBEAITh
npaBy HOTY HazaJl, HACKUIbKH 1€ MOXJIUBO — «Ilo3a HH3BKOIO
Bunajay». [IpaBe komiHO omycTiTh Ha KWIUMOK. IlepeBenmith Ta3
BIlepe, He BTpayatoun KyTa 90 rpagyciB JiBoro koiiHa. Biaseaith
1€l Ha3aJl, PO3KpUITE IPYIHY KIITKY 1 00E€pEKHO IMIIHATH T'OJIOBY,
JI0JIOH1 3aJIMIIAI0THCA Ha KWINMKY.

3arpuMaiiTe TUXaHHS 1 BIJIBENITH JIIBY HOTY Ha3aJl y MOJIOKCHHS
«ITo3m mnankay. T110 3HaXOAUTHCSA HA MPAMIN JIHIT BiJ TOJOBH 10
I’ SITOK.

3po6iTh BHJIUX 1 OMYCTITh KOJIIHA, TPYJIX Ta YOJO Ha MIJJIOTy —
«Ilo3m komaiHa, rpyau, 4oao (migbopimasn)». He BigBomasum TiNo
HazaJl, OMYCTIThb TPyaud OO0 KHWIMMKa MIX pyKaMmMH, a TMOTIM
MPUTUCHITH Y0JIO 10 KwinMKa. KosiHa, rpyiu 1 40JI0 TOPKAOThCS
KWJIMMKA, CTETHA MIIHATH Bl KHJIUMKA.

BnuxHiTh 1 BTATHITH M’ 5134 kUBOTa. [IpocyHbTeCs Briepe 1, K 3Misl,
HIJHIMITH Ta PO3KPUNTE TPYIAHY KIITKY, BUMPAMITH pyku — «Ilo3a
ko0Opu». He pyxaiiTe pykaMu, KOJIUW MPUHMAETE 1€ TMOJOXKEHHS.
Pyku mputucHyTi 10 Tina, a Tuiedl BiaBeldeH! Hazad. [loBuIbHO
MOJAUBITHCS BBEPX.

BuuxHiTh, 31THITE TAJIBI HIT 1 MAHIMITE cTerHa 10 «Ilo3m codakm,
sIKa JUBUTHCSI BHU3». MOXXHA MTEPEXOAUTH JI0 IIi€1 03U HE Bipasy
3 «[lo3u nutsua koOpa», a yepe3 pyKH 1 KOJiHA Ha NMUIXY, SKIIO 1€

HeoOXx1xHo. B 1iif 1mo31 MOXHa 3aJMINUTHACS HA JEKUIbKA IUKIIIB
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TUXaHHS, SKI0 TOTPIOHO 3poOMTH TepepBy. SKIo0 pyxatucs B
MIBUAKOMY TE€MITi, 3aTPUMATHUCS Ha OJHOMY IIUKJII TUXAHHS.

9. BauxHITh 1 nepeBeAiTs Ta3 BIEPE, BUTSATHYBIIM IIPaBy HOTY MIiX
pykamun — «lIlo3a Hu3bKOro BHHNARY» (PyKA Ha KWIHMKY).
Tpumaiite manbill pyK 1 HIC Ha OJHIN JiHII. OMyCTITh JiBE KOJIHO
OIYCTITh Ha KHJIMMOK, COpSIMyWHTE Ta3 BHEpEI IO MpPaBOi I STH.
Bigsenite mieui Hazaa, pPO3KpUHUTE TPYAHY KIITKY 1 00€peKHO
H1HSTH TOJOBY, JOJIOHI 3aUIIAIOTHCS HA KUITUMKY.

10.BuauxHiTh 1, TPUMaOUd PyKH Ha KUIUMKY, 3pOOITh KPOK JIBOIO
HOTO10 BEpe] 10 npaBoi HOru — «I1o3a HaXWJ1I Biepe CTOSTYM.

11.Ha Bauxy mnigHATH TyayO, pyKH Yepe3 CTOPOHHM BBEpX, W00
noBepHyTHUCA B «I103y MigHATHX pyK».

12.Ha Buuxy OIyCTUTH pyKHU uyepe3 cTopoHu BHU3 y «I1o3y ropm» a6o

JI0JIOH]1 011 rpyaei.

Ha upoMy mosioBuHa migxony 3aBepiueHa. IloBTopiTh BiiBO (J1iBa HOra
CIOYaTKy poOUTh KPOK Hazaj 1 BIEpen), 00 3aBEpUINTH OJWH MOBHUN M1IXi]
KiacnyHoro BapiaHta «llpuBiTaHHs coHIs»y. Bukonaiite 6-8 mimxomiB (s

NOYaTKiBI — 2-4), MOTIM BianoyuHbTe B «I1031 MepIs».

2.3. «[IpuBiTaHHsa coHIA» B.

«ITpuBitanns conigs» B, Ha canckputi «Cyp’s Hamackapa» B — 1e
MOCJIIIOBHICTh (PiTHEC-OTM CTBOpEHA B Haml 4ac, ajie il ¢dyHIaMeHTaJIbHI
MIPUHIIAITK TI0B’sI3aH1 3 BEAUYHOIO eroxoro Horu. lle 3BHuaiiHa MOCiOBHICTD
IPUBITAHb, SIKA BUKOPUCTOBYETHCA caMa MO coOl sK cHocid «3apsaauTu» cede
SHEPri€lo, a TAaKOX € YaCTUHOIO 1HIIMX TOCIIOBHOCTEH 1 cucTteM acaH (iTHec-
Horu, siKi 4acTO acOLiIOThCA 31 cTuieM Amranra-iioru. [lopiBHSHO 3 OUIBIN
nonyJisipHuM «l IpuBiTaHHS COHI» A, 1151 TOCIIIOBHICTD BKJIIOYA€E B ce0€ KUIbKA
JOJJaTKOBUX 103 (DITHEC-MOrM Ta 3ampollye Y4acHHUKIB BHKOPHUCTOBYBATH Ta

PO3BHUBATHU CBOIO CUITY.
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«IIpuBitanns conus» B, sk 1 «IIpusitanus conus» A i1 C, mae 6arato

nepeBar Jijisi Opra”izmy:

>

YV V VY V V

>

ULBUOKO po3iepisae mino;

MOHI3ZYE I BMIYHIOE M A3U 8CbO2O MINA,

NOJIINULYE SHYUKICIb [ MOOLIbHICMb,

NOKpawyye BUMpUBAIiCmy;

CHpuUsie 300p08 10 cepyeo-CcyOUHHOI cucmemu,

oonomazae po3ciaobaoeamu  po3ym ma CAPUSE MEHMANbHOM)
30CepeOIAHCeHHIO;

Modice niOmpumMysamu 6mpanty Macu mind.

«IIpuBiTanHs coHI» B € BIOCKOHAJIEHOIO Bapialli€l0 TpagUIiiHOI

MOCJIIJIOBHOCTI TUJIaBHUX PYyXiB 13 12 mo3. IcHye OaraTto pi3HUX BapiaHTIB

«IIpuBiTanns coHus», cepen sikux «lIpuitanns counis» A, B 1 C € ognum 3

HainonyJsipHimux. «lIpuBiTanus conus» B Bkitodae 19 mo3, siki NponoHyOThH

PO3TATYBAHHA BCHOI'O TiJ'Ia, SKC BiIIKpI/IBaG cepuc, HHG‘-Ii, CTCTHA, CIIMHY Ta I'PYAHY

KIITKY, @ TaKOXX TPEHYBaHHS CEpLEBO-CYJMHHOI CHCTEeMH. PeKOMEHI0BaHO

pO3IrpiTUCS 32 JOMOMOTrOK KIIBKOX MIAXOAIB TPaJUILINHOT MOCIIAOBHOCTI

«IIpuBiTaHHsl COHLA» TMepel TUM, SK BIAMPAIbOBYBATH BapiaHT B, skuii €

npocyHyTHM, HixK KinacuuHl «Cyp’s Hamackapay 1 Bapiant A.

«IIpusiTanus coni» B 301biye BIAUyTTS €HEPrii B TiM1, MIABUITYIOYH

3arajbHUM KUTTEBUH TOHYC 1 TOTYIOUYH TUIO JIO CKJIQIHIIINX T03. 30CepeKEeHHS

Ha JMXaHHI, 0 TIEPeay€e PyXy, 1 BATOHUCHUM MEepeXiJl BiJ OJIHIET MO3U JO 1HIIIOI,

CIIpHSIE TIEPEXOTy BiJ MPAKTUKU (DI3UYHUX acaH 10 PyXJIMBOI MEIUTAILI].

Bapianum nocaidoeHocmi acam «IIpusimanHa conus» B:

1.

2
3
4.
)

«I1o3a ropm».

«Ilo3a cTiapusa».

«ITo3a HAXWJI BHiepe CTOSTYM.
«ITo3a HamiBHAXWJI BIIEpe/I».

«ITo3a yarypanru».
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«ITo3a ko0pmw» a60 «Ilo3a cobakm, iKka TMBUTHCS BBEPX».
«Ilo3a cobakm, Aka TMBUTHCS BHU3).

«ITo3a Boina I».

«Ilo3a yarypanru».

10. «ITo3a koOpu» ab6o «Ilo3a cobaku, sika TMBUTHCS BBEPX».
11. «I1o3a cobakm, sika AMBUTHLCS BHHU3.

12. «I1o3a BoiHa I».

13. «I1o3a yaTypanru».

14.«I1o3a koOpmw» a6o «Ilo3a codakm, iKa ITMBUTHCSH BBEPX».
15. «I1o3a cobakm, ika TMBUTHLCS BHHU3.

16. «ITo3a HamiBHAXWJI BIEpea».

17. «I1o3a HaAXWJI BHIEpe/ CTOSTYM.

18. «I1o3a cTiabus».

19. «ITo3a ropm».

JlocBiueH1 oru MOKYTh MPAKTUKYBATH 110 EHEPT1MHY Bapiallito OKPEMO
a00 SIK YaCTUHY aKTUBHOIO 3aHATTS 3 (DiTHEC-MOTH BiHbACA, XaTXa a00 AIlITaHra.
BukoHyBaTH 110 cepi0 BIpaB MOTPIOHO MIOHAWMeHUIe 2 pas3d, NpU LbOMY
BUKOHYIOUH T1X1/1 MOBHICTIO. JlXaTtu moTpiOHO yepe3 Hic (BAUX 1 BUAMX) 1 OyTH
30CEpE/KEHUM Ha KOOPAMHAIT JTWXaHHS, KOJIM BIJOYBA€ThCA MEPEXIiJT MIXK

I103aMH.

-
—
=]

42 'x ﬁ“ ';

Pucynox 2.4. «llpusimarnns conys» B

1. Tounits y «Ilo3i ropu». CtansTe npsiMo, BiIBENITh IUICYl Ha3a i

YCBIJIOMJTFOHTE CBOE TUXAHHSI.
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2. BOuxHyTH 1 MIIHATH PYKU HaJ TOJIOBOIO, 3ITHYTH KOJIiHA 1 MPUCICTH
Ha3aJ1 1 BHU3, HI0U cifgaeTe B Kpicio — «Ilo3a crisibusy. M’ 131 kopa
3a/115THO, TJIeYl BiJIBEJICHI Ta OIYIIEHI.

3. Ha Bummxy BWKOHaWTe HaXWJ BIIEpPEd, MPOBOISYU PYKH dYepe3
cepieBuit ieHTp abo uepe3 6oku B «I103y Haxuu1 Boepea cTosi4my.

4. Ha Bauxy migHSATH TOJIOBY Ta CIIUHY, BUPAMIITIoun XpeoeT — «Ilo3a
HANIBHAXWJI BIiepeI», KIHYUKH MaJbIiB TOPKAIOTHCS KIJIMMKa 200
NOKJIaAITh PYKA HA TOMLIKH, 3aJIEKHO BiJ TOTO, IO JO3BOJIUTH
3poOUTH CIIHHY PiBHOIO.

5. Buguxuytu 1 npuitHatu «Ilo3y uatypanra», crpuOHyBIIM abo
KPOKOM Ha3zaJ.

6. Bauxuaytu. [ligaimitecs B «Ilo3y koopu» a6o «Ilo3y cobdaku, sika
AUBUTHCA BBepx». OmycCTiTh IJiedi Ha3zaja 1 BHU3 1 30epiraite
HEUTpaIbHAN TOTJISI BIIEPEI.

7. Bunuxuytu. [ligasatucs 1o «Ilo3u cobaku, ska TMBUTHCS BHU3Y.
Mo’KHa 3aJIMIIUTHCA B I1M 031 Ha KIJIbKA LIUKJIIB JUXAaHH I/ 4ac
MEePIIOTO MIAXOIY.

8. BauxHiTh 1 3p00iTh KPOK MTPaBOIO HOT'OIO Briepe . PO3BEpHITH I’ ATKY
JBOI HOTHW Mmig KyToM 45 TpagyciB, MOBEPHITh CTETHA BIEpEN, Ha
BUJUXY 3ITHITH MpaBe KoisiHO Tif kyToM 90 rpamyciB. Ha Bauxy
IITHATH PYKH HaJI TOJIOBOIO, JOJIOHI ITOBEpHYTI Bcepenuny — «Ilo3a
BoiHa I». MoJkHa 3auIIUTHC B 11 11031 HAa KUIBKA [UKJIIB JUXAHHS
1] 9ac MepIIoro Mmiaxoy.

9. Bumuxnytu i npuitasat «Ilo3y yaTypaHray, BiiBOASYM MPaBY HOTY
Ha3aJ g0 JIBOI.

10.Bauxuytu. IlinHimitecs B «Ilo3y koopu» abo «Ilo3y cobakm, aka
AUBUThCS BBepx». OmycCTiTh TUiedl Haszaja 1 BHU3 1 30epiraiite
HEUTpaJIbHUN NOTJIA BIIEPEI.

11.Ha Bummxy migasatu crterHa 1 mpuitHatd «Ilo3y cobakm, ska

JUBUTLCA BHM3». 3auIaitecs B I1{ 11031 HA 3-5 UKIIB AUXaHHA.
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12.BauxHiTh 1 3po0iTh KPOK MPaBOIO HOTOO Biepe. Po3BepHITH I’ ATKY
J1BOi HOTH MMiJ KyToM 45 TpajyciB, IOBEPHITh CTETHA BIIEpE]l, Ha
BUJIUXY 3ITHITH IpaBe KoJiiHO Mg kytoMm 90 rpamyciB. Ha Bauxy
HiTHATH PYKH HAJl TOJIOBOIO, 0JIOHI TOBepHYTI Becepeanny — «Ilo3a
BoiHa I». MoyHa 3a1UIINTHCS B 111 1031 Ha KUUIbKA IIUKJIIB JUXaHHS
MiJ] Yac Mepuioro miaxomy.

13.Bunuxnytu 1 npuiinatu «Ilo3y yaTtypaHnray, BiIBOSIYM JiBY HOTY
Ha3aJ1 10 MpaBoi.

14.Bauxuytu. [linnimitecs B «Ilo3y koopu» a6o «Ilo3y codbakm, ika
AUBUTHCA BBepx». OmMycCTiTh IJiedi Ha3zaja 1 BHU3 1 30epiraite
HEUTPAJIbHAN MOTJIS] BIIEPE.

15.Ha Buamxy mnigHsata crterHa 1 npuiiHatd «Ilo3y cobakm, sika
AUBUTHCH BHU3Y». 3aJulIaiTecs B 111l 031 Ha 3-5 IUKIIIB TUXaHHS.

16.Ha Bnuxy npuitasatu «Ilo3y HaniBHaxu/1 Bnepen». 3pooUTu Kpok
IPaBOI0 HOTOKO /10 MPaBOi PyKH, a MOTIM JIIBOIO HOTOIO JO JIBOi
pyku. MoxHa TakoX CTpUOHYTH Horamu 10 pyk. HeoOxinHo
MPU3EMIIUTUCA TaK, MO0 Manpll HIr OyJd HA OJHIA JHII 3
KIHUMKaMU TaJbIIB PYK.

17.1Totim BuguxHITh 10 «Il03M HAXWJI BIiepe CTOSTYN.

18.Ha Bauxy npuitnsatu «Ilo3y cTiabum».

19.Ha Bunuxy BUIPSIMUTH HOTH 1 omycTUTH PYKH B «I103y ropm».

2.4. «IIpusBitanHaa coHug» C.

«IIpuBitanns conus» C.

«IIpusitanus conus» C € Bapiaii€ro MOCTIAOBHOCTI TUIABHUX PYXIB 13 12
no3. Y toii yac sk «[lpuBitanHs coHusi» A 1 B € HalimommpeHimoro
MOCJIIIOBHICTIO NIt Todatky 3aHsaTTs, «[IpuBitanas conmsy C mae OiabId
TpaauiiiHui BiATIHOK KiacuyHoro «Cyp’s Hamackapa» Ta ckiamaerbes 3 18

aCaH, sK IIOJIOBUHY BCHOT'O KOMIIJICKCY.
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«IIpuBitanns conus» C, sk 1 «IIpuBitanus conus» A i1 B, mae 6arato

nepeBar Jijisi Opra”izmy:

>

YV V VYV V V V

>

UWLBUOKO po3iepisae mino;

MOHI3ZYE I BMIYHIOE M A3U 8CbO2O MINA,

NOJIINULYE SHYUKICIb [ MOOLIbHICMb,

NOKpawyye BUMpUBAIiCmy;

CNpUs€ NPAGUIbHICMb NOCMABL;

CHpUsie 300p08 10 cepyeo-CcyOUHHOI cucmemu,

oonomazac po3caabaosamu  po3ym ma CHAPUSE MEHMANbHOM)
30CepeOIHCeHHIO;

MOodfce niOmpumMysamu 6mpanmy Macu miid.

[{s1 anbTepHAaTHBA MPOTIOHYE PO3TATYBAHHS BCHOIO TiJIa, BPIBHOBAXKYIOUU

3TMHaHHA xpe6Ta Ta BiI[KpI/IBaI-O‘-II/I cepuc, HJ'IG‘-Ii, CTCTHa, CIIMHY TaIrpyany KJ'IiTKy.

«ITpuBitanns conus» C € oHUM 13 HalnomupeHimux «[[puBiTaHb COHIISH pa3oM

3A1B.

PGFYJIHpHO IMPAKTUKYIOYH IO cepifo BIIpaB, MOXHa Hi,ZIBI/IIHI/ITI/I FHy‘lKiCTB

1 3arajibHe CaMOMNOYyTTA. 30CEPEKYIOUNCh HA JUXaHHI, 10 NEpeaye pyxy, 1

rpaliifHO IPUIMAIOY OJIHY 103y 32 1HIIO0, CIIPUATUME TIEPEXOY BiJl TPAKTUKH

(b13UYHUX acaH 0 MEAUTAIli B pycl.

Bapianm nocaidoeHocmi acaHn «IIpusimanmnsn conuys» C:

1.

© © N o g B~ wD

«I1o3a ropm».

«ITo3a miAHATHX PYK».

«I1o3a HaxXWJ1 BIepea CTOAYM».

«I1o3a HanmiBHAXWJI BIIEpe/».

«ITo3a Hu3bKOTO BUNAAY» («Il03a BHMa MBMIiCSIIEM Ha KOJTIHAX) ).
«Ilo3a miaankm».

«ITo3a koJsiHa, rpyau, miadoopigas».

«Ilo3a nguTsaya kodopa» ado «Ilo3a KoOpm».

«I1o3a cob0aku, iKa IMBUTHCS BHU3».



10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

«I1o3a Hu3bkoro Bunaay» («[lo3a Bumaz miBMicsIeM Ha KOJIIHAXY).
«Ilo3a miIaHKmw».

«Ilo3a koJiHa, rpyau, migdopiaas.

«Ilo3a nuTsauya kodpa» ado «Iloza koOpm».

«Ilo3a codakm, AKa TUBUTHCS BHU3Y.

«ITo3a HamiBHAXUJI BIIEpPe».

«ITo3a HaxXWJI Briepea CTOSTYM.

«Ilo3a MigHATHX PYK».

«Ilo3a ropm».

«IIpuBitanns conus» C.

34

Jns mouarky cranpTe Ha no4yaTok KuiauMmka B «llo3i ropm»

(Tamacana), Tpumarouu pyku B AnHmkani Mynapa Ouist cepus uu

B3JIOBXK TyJy0a.

BauxuyTtu. [lizHATH pyKM 4Yepe3 CTOpPOHM BBEpX, OO 3’€IHATH

noJ10H1 HaJ royioBoto B «Ilo3y mignaTux pyk». [loauBiTecs BBEpX,

aJIc HC 3aKI/IIIaI>’IT€ roJIOBY Hasam. Horu HpHMi, CTCTrHa TPOXH

BHCYHYTI BIIEpE.

Buauxayrn. Haxumiteest Biepes, OIycKarouu pyKH depe3 CTOPOHHU

BHM3 Ha migiory 1o «Ilo3m nHaxmia Bmepex crostuw». MokHa

3ITHYTH HOTH, SIKIIIO HE MOYKETE OIMYCTHTH JOJIOHI JO TiIOTH

IPSIMUMHU HOTaMH a00 MOKJIACTU PYKHU Ha OJIOK JJIs MOTH.

4. Bauxaytu. ITiqHATH TOJIOBY Ta CIIMHY, JOCATHYBIIH PIBHOI CIIUHU

3

B

«Ilo3i HamiBHaxXWJ BHepem», KIHYMKK TaJbIIB TOPKAIOTHCS

KWJIMMKa 200 MOKIaiTh PyKH Ha TOMUIKH, 3aJI€KHO BiJ TOTrO, 1110

J03BOJIUTH 3pOOUTH CIIUHY PIBHOIO.

Ha Buauxy BiaBediTh mpaBy Hory Hazaag — «Ilo3a Hu3bKOro

Bunaay». [IpaBe KoJiHO OMyCTITh Ha KMJIMMOK. Ha BIMXy MOBUJIBHO

MITHATHA PyKHA BBEPX, POKPUITE TPYAHY KITKY 1 00€peKHO MTHATH

rOJIOBY.
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Ha Buanxy omycTiTh pyKy Ha KAJIMMOK 1 BIABEAITH JIIBY HOTY Ha3aj
y nojoxxeHHs «Ilo3u miaankay. Tino 3HaX0AUTHCA HA OpsIMIN JTiHIT
B1JI TOJIOBH JI0 I1’ATOK. BJIMXHITE.

Ha Buawnxy, He BiABOASYM TUIO HA3aJ, OMyCTITh KOJiHA, TPYIH Ta
nigoopiang Ha mianory a0 «Ilo3m koJina, rpyam, mixdopixis.
OmnycTiTh miedi OpsAMo Haj AOJOHAMHU, TpUMaiTe CiIHUIS BHCOKO,
a JIKT1 — 017151 pedpa.

BauxHiTh 1 BTATHITH M 51341 KUBOTA. [IpocyHbTECS BIIepe 1, SIK 3Mis,
HiIHIMITE Ta po3KpuiiTe rpyaHy KITKYy — «Ilo3a qursaya kodpay»
a0o «Ilo3a koOpw». He pyxailTe pykamu, KOJIM NPUHAMAETE 1€
nosjoxkeHHs. JIIKT1 3irHyTi, IPUTUCHYTI JI0 Tija, a IJIedl BiJIBEACHI
Haza. [IoBIIbHO MOIUBITHCS BBEPX.

BunuxHiTh, 31THITE DAJIBI HIT 1 MAHIMITE cTeTHa 10 «I1o3u codakn,
siKa IMBUTHCSI BHU3». MOKHA TIEPEXOAUTH JI0 ITi€1 TT03W HE Bipasy
3 «[lo3u nutaua koOpa», a yepe3 pyKH 1 KoJiHa Ha NUISXY, SKIIO 1€
HeoOXx1aHOo. B 1i#l 1mo31 MO)KHa 3aJMIIUTHACI HA JEKUIbKA IUKIIIB

JUXaHHS, SKII0 NOTPIOHO 3pOOUTH TIEPEPBY.

10.Ha Buauxy mepeBeiTh Ta3 BIEpE], BUTATHYBIIN MPaBy HOTY MIXK

pykamu — «Ilo3a HU3bKOTr0 BUNIAAY». TpHuMaiiTe naiablli pykK 1 HIT Ha
OJ1HIM JiHi1. OMyCTITh JIiB€ KOJIHO OMYCTITh HA KUJTUMOK, CIIPSIMYHTE
Ta3 BOepen 10 mpaBoi m'saTH. Ha BAMXY NIAHATH PyKH Ta TOJOBY

BBEPX.

11.Ha Buauxy OIMyCTITh PYKH Ha KWJIMMOK 1 BIJIBEIITh JIIBY HOTY Ha3a

y nonoxeHHs «Ilo3u mankay». Ti10 3HAXOAUTHCS HA OPAMIM JiHIT

B1J] TOJIOBY 10 II'SITOK. BIMXHITE.

12.Ha Buanxy, HE BIABOJSYHU TUJIO HA3aJ, OMYCTITh KOJiHA, TPYIH Ta

nigoopigas Ha nigiory no «Ilo3m kouaina, rpyam, miadopigas».
OnycCTiTh TIeYi IPSAMO HaJ JOJOHSMHU, TpUMalTe CiTHULISI BUCOKO,

a JIKTi — 017151 pedpa.
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13.BauxHiTh 1 BTATHITH M’ 513U kuBOTa. [IpocyHbTecs Bepen 1, sk 3Mi,
MITHIMITE Ta PO3KpUNTE TpyaHy KIITKy — «[lo3a nursaya kodpa»
a0o «Ilo3a koOpw». He pyxaiite pykamu, KOJM TPUUMAETE 1€
nosioxkeHHs. JIiKTI 3irHYTI, TPUTHCHYTI 10 TiIa, a TJIedl BiABEIACH]
Hazaj. [IoBIIbHO MOIUBITHCS BBEPX.

14.BuauxHITb, 31CHITH MaIbI HIT 1 TIIHIMITE cTerHa 10 «Ilo3m codakwu,
siKa JUBUThCSI BHU3». MOXHA MTEPEXOUTH JI0 i€l 031 HE Bipasy
3 «Ilo3u nquTada KoOpay, a yepe3 pyKH 1 KoJliHa Ha HMUIAXY, SKIIO 1€
HeoOXigHOo. B 1iff mo31i MOKHA 3aIMIIHTHCS HAa ACKUIbKA ITUKIIIB
JTUXaHHS, K0 TOTPIOHO 3pOOUTH TIEPEPBY.

15.BunuxuyTH. 3poOUTH KPOK MTPABOIO HOTOIO A0 IPABOi PYKH, a MOTIM
JBOIO HOTOIO JI0 JiBOi pyKU. MOXHa TaKOK CTPUOHYTH HOTaMU J10
pyk. HeoOxi1H0 mpu3eMIIUTHCS TakK, 1100 Majblll HIr OyJIu Ha OIHIN
JiHII 3 KIHYMKaMH NaibliB pyK. Bauxuite 10 «Ilo3m HamiBHAXWI
BIIEpET».

16. ITotim BuauxHITH 10 «I1031 HAXKUJI BEepe CTOTYM.

17.Ha Bauxy mnigHATH TyayO, pyKH Yepe3 CTOPOHHM BBEpX, II00
noBepHyTHUCS B «I103y miAHATHX PyK».

18.Ha Buauxy OIyCTUTH pyKH Yepe3 cTopoHu BHU3 y «I1o3y ropm» abo
pyku B AHmxam Myapa Oist cepris.

Ha npoMy mosoBuHa migxomay 3aBepiineHa. [1oBTopiTh BiiBO (J1iBa HOTa
CIOYaTKy poOUTh KPOK Ha3aj 1 BOEpen), 100 3aBEpUINTH OJWH MOBHUN MIIX1J]
«[Ipusitannus coniyy» C. Bukonaiite 2-4 miaxoaiB (aas movaTkisiyl — 1), moTiM

BIIMOYNHBTE B «11031 MepIsi».

2.5. [loMmuaku i yac BUKoHaHHA «I[IpuBiTaHHA COHIIA» Ta
HIJISIXU 1X YCYHEHHH.

besnepepBHUil, IWHAMIYHUX pyX, SKUHA pOOUTH  MOCHIAOBHICTh
«IIpuBiTaHHS COHIISH TAKOKO 3aXOILTIOIYOI0, TAKOXK YCKIATHIOE YCBIAOMIICHHS 1

BJIOCKOHAJICHHS 11 OKPEMUX YaCTHH.



37

[cHye Oarato pyXxOMHX YacTWH Y IIMX KOMIUIEKCAX acaH, 110 MOXE JIETKO
NPU3BECTH [JI0 TOPYIICHHS TMPAaBUIbHOI TEXHIKM BHKOHAHHS, HAJAMIPHOTO
HABAHTAXKECHHSA Ha CyTJ00U Ta BUKJIMKATH TPABMY.

MOo>kIIMBO, € OIHA acaHa, SKa BIAYyBA€THCS 1 BUKOHYETRCS HE JTyKe T00pe.
Hampuknaz, ckiaaaHo 3poouT Kpok Brepen 3 «Ilo3u cobaku, sika AMBUTHCS BHU3
y Bumaj. AOo J0IuHa BiTdyBae O1Tb y MONIEPEKY, KOJIM POOUTH KPOK 200 cTprubae
Ha3a]l y NO3UII0 TUTaHKU. MOXIIMBO, IMXaHHS € HEPIBHUM 200 MPUCKOPEHUM Mij1
Yac MEeBHUX YaCTUH MOCII1IOBHOCTI.

[cHyroTh Oinbll HEMOMITHI MOMWIKK. Bcl mi mpoGnemMu 3aBakaroTh
OTpUMaTH HMU3KY IepeBar Ta MO3UTUBHUX BIUIUBIB B «IIpuBITaHHS COHIIS.
HeoOxigHo 3HalTH 4Yac, M00 YCBIAOMHUTH MOMWIKH, 100 YJOCKOHAJIUTH CBIH
niaxigq a0 BUBUUTH Moaudikariii, siki Oy1yThb BIANOBIIATA OCOOJIUBOCTSIM Tija
KOXHOT JtoinHu. Lle cripuarume O1IbII TIUOIIOMY AMXAHHIO, MIIHIIIOMY TLTY,
JIETKOCTI MEepPEeX0/ly MK aCaHaMM Ta KpaluloMy 3arajJbHOMY JAOCBIAY BIJI II€T cepii
no3.

IligiioM HAMOJIOBUHY.

YacTo Tpamiserbes, MO e HEBENUYKUN pyX, migiiom 13 «llo3u Haxun
Briepen crosium» 10 «[lo3u HamiBHaxwmi BHepen» BUKOHYETHCS HENPaBUIIBHO.
OCKiTbKM aMIUTITYJ]a pyXy HEBEJIHMKA, MOXXE BUHUKHYTH TEHJEHIIS IIBUIKO
MPOWTU Yepe3 HbOro, JeAb migHsBmIM xpeber. Komu 1o mepexigHy mno3y
BUKOHYIOThH IIBHJIKO 1 3 MAJIUM PyXOM, MOKHA HE BIIUYTH 11 OCHOBHI I€pEBaru —
3MII[HEHHS Ta pOo3cia0ieHHs XpeOTa, HEOMITHICTh AUXaHHs. TakoX MOTEHIIITHO
MO’KHA 3aHAJTO HANPy>KUTHU IIHIO.

Kitou no Gesmeunoi mpaktuku «Ilo3u HamiBHaxXwia BOEpea» MOJSATAac B
TOMY, 100 MIIHATH MEPEIHIO0 YACUHY IPYJIHOI KIITKH JTOCTaTHHO BUCOKO, 11100
3QIISTH TapaciiHaabHI M S3H, K1 € M’ sg3aMH B3JI0BXK XxpeOTu. Ile o3nagae, 1o
NOTPIOHO MIJHATU TUIeYl TaKk camMo abo TPOXW BUIIE CTErOH. MOKHa TpUMAaTU
KIHYMKHU TaJIbLIB PYK Ha KWIMMKY, KOJIM BUTATYETE XpeOeT ad0 MOKIJIaCTH JI0JIOHI

Ha ToMijIKu ab0 OJIOKH 11 (piTHEC-HOTH.
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3 «Ilo3mu Haxwmi BOepesa CTOSTYM» MOYHITh pOOUTH BIUX, MOKJIABIIN JOJIOHI
Ha TOMIJIKM Ta 3JIeTKa HATUCHYBIIM Ha HUX. [limHiMalTe TynyO, OKU IIeUl He
OyJIyTh Ha OJHOMY PiBHI 31 CTerHaMH. BiIBemiTh BEpXHIO YAaCTHHY 3aJHbOI
MOBEPXHI CTErHa Ha3aJl, BUTATHITH XpeOeT BHepe] 1 PO3BENITh TPYIHY KIITKY B
OOKH, ITUBJISTYMCH YHHM3 MOJIOBXKYIOUM ITHIO 31 BCiX OOKiB. Bimuyiite, sk M’ 531
xpeOTa 3aaisHi.

3naxomkeHHd criikocti B «I1o31 miIankmy».

«ITo3a manku» BUMarae 3Ha4HOI KOOpAUHAIIIT, 11100 3a/11sITH BCl HEOOX1TH1
M’ 5131, SIK1 IOTTIOMAraroTh 3HAUTH CTAaOUTBHICTH 1 CTIMKICTh. [[Bi peui momoMararoTh
PIBHOMIPHO PO3MOJUIATH 3YCHJUISL TIO BChOMY TUII: HAJIEKHE 3aTy4CHHS M’ SI31B
Kopa Ta ctabum3aris jonatok. Kojmu mo3uilisi riaHkd HecTallllbHA, JIOJIMHA
HaIpY’>Ky€ 3aIl’sICTKA Ta TONepeK. [HKOMM 1€ MO)XHA BHIIPABUTH IPOCTHM
MPUIHATTSAM NMPABWIILHOTO MOJI0KEHHS Y 111 no3i. [{iii acani 3a3BUyaii HaBYaIOTh,
TaK 100 pyKH 1 Tuiedi OyJiv po3TalioBaHi MpsIMO HaJ 3aml’ icTKaMu. Xo4a 1€ OJIUH
13 TpaBUJIBHUX CIOCOOIB BUKOHAHHS 03U, PO3MIIIEHHS PYK Ha 5 cM mepen
IJIe4aMH MOKE MOJIETIIUTH 3aTyUeHHs 1 CIPUATUME OITyCKaHHIO IIJIe4e B BYX,
110 3MEHIITY€ HaBaHTaXXeHHs. e Takok BUMarae MiIfHUX M s31B Kopa.

[Tpuitmite «Ilo3y miankuy, ne eyl Haj 3am actkamu. [locyHbre cromu
Ha 5-7 cM Ha3aj, o0 pyku OyJIu TpOXH nomnepeny mieueil. HaTuCHITH Ha OCHOBY
NajbIliB pyK, 0COOJMBO BKa3iBHUX. Po3ImipTe JIonaTKu 1 BIABEIITH M€Yl Bl BYX.
BimguyiiTe, sK 111 A1l aKTUBYIOTh PYKH Ta BEPXHIO YacTUHY cnuHU. OOepexHO
BTATHITH TIEpelHl pedpa Ta HWKHIO YaCTUHU rpynuHu. llell HeBenukuil pyx
3alTyda€ BEpXHIO YACTUHY KUBOTA.

Kpoxk Hororwo Bnepen Mix pykamu.

YacTo TparmiseThCcs Take, KOJW JIOIUHU TepexoauTsh Bix «Ilo3m cobakw,
sKa JUBUTHCA BHU3» 10 «[lo3u Bunamgy» abo «Ilo3u BoiHa I», Moxke OyTH Baskko
MIPOUTH HOTOFO MIXK pyKaMu. SIKII0 HE MOKHA TIPOCYHYTH HOT'Y IOCTATHBO JAJICKO
BIIEpE, JIIOJMHA 3aKIHYUTD Y MOJIOKEHHI, B SIKOMY KOJIIHO 31THYT€ Ha/ITO CHUJIBHO,
110 3a1001ra€ po3TATyBaHHIO 3TMHAYIB CTErHA Ta YCKJIAIHIOE KPOK 1HIIOK0 HOTOIO

BIIEpEa A0 «Ilo3m Haxun BIICPEA CTOAYM.
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Ile Mo’kHA BUMPABUTH , SKIIO TOAATH HEBEJIMKI 3MIHHU 0 I[HOTO TIEPEXOY,
0 CHOPUATHME NPABUIHLHOMY TMOJOKEHHIO Tifa. SIKIIO BaXXKO MOBHICTIO
MPOTATHYTH HOTY MK pykam# BiJl «[1o3u coOaku, sika AMBUTHCS BHU3Y», CIIOYATKY
HAa MUTH MOTPIOHO OMyCTHTH KOJIIHA Ha KUIUMOK. Lle momomoske mpaBHIBHO
MOCTaBUTHU MEPEHIO CTOMY. 3 JOCTATHBHOIO MPAKTUKOIO, MOXKHA OyJIe OIyCKaTh
KOJIiHA, HE 3aTPUMYIOUH MOAMX 1 HE maaarodu Ha3al. L{e Takox Moxe 3amo0irta
HABAHTAKCHHIO Ha KOJIHO Ta 3a0€3MEUYUTH PpO3TATYBAaHHS M S31B 3aJHbOI
MOBEPXHI CTETHA.

3 «ITo3u cobakm, sika TUBUTHCS BHU3Y 3p00ITh MOBUIBHUMA TTHOOKUNA BIHX.
Konu mounHaere BUIUX, OMYCTITh OOWABA KOJIIHA /10 KWIMMKA. 3aKiHYMBIIH
BUJIMX, 3JIeTKa HAaXWJIThCA JIBOPYY, MPaBOO pykKo. Bi3pMiTbcA 3a mpaBy
IIMKOJIOTKY Ta BUKOPUCTOBYHTE CBOIO PYKY, 1100 MPOCYHYTH YH 3pOOUTH KPOK
npaBoto Hororo. Ha Bauxy npuiitmite «llo3y Bunagy» abo «Ilo3y Boina I».

Ctpudok Buepen.

Po6utn ctpubok 3 «Ilo3u cobaku, sika TUBUTHCS BHU3» A0 «Ilo3u Haxumn
BIIEpE]] CTOSIYM» € HE 000B’SI3KOBO. BUIBIIICTD Jt0/1el HE MOXKYTh CTPUOHYTH 10
pyk. Skmo Hamaratucss CTpUOHYTH BIEpel Jajl, HDK J03BOJSE pPIBEHb
M1TOTOBJICHOCTI, TO 11€ CTBOPIOE HEMOTPiOHE HABAHTAKEHHS HA BEPXHIO YACTUHY
CIIMHU Ta IIHIO.

MoskHa BUKOHYBaTH CTPUOOK HE /10 PYK, a Ha MEHIIY BIJACTaHb. 30HA
MPU3EMJICHHS 3aJICKHUTh B1Jl THYYKOCTI M s31B 33JJHBOT MTOBEPXHI cTerna. To0To,
SKIIO BOHW HE JOCTAaTHBRO THYYKI, TO HaMararouyWch CTPUOHYTH Ha TIOBHY
BiJICTaHb Briepes, OyayTh HaIMIPHO HABAaHTAXKYBATHUCSI TJIEY1 Ta IIUS.

3 «Ilo3u cobaku, sika TUBUTHCS BHU3», 3ITHITH KOJIIHA Ta TMEPEBEIITh
norysig Brepen. TpumaiiTe o4l MOCTIMHO 30CEPEIKEHMMH Ha TOMY MICIH, 1€
Oynere mpu3eMIISTUCS. 3aueKaiiTe, MOKU BUIUX Maike 3aBepiuThes. [lepmn Hixk
MOYMHATH CTpUOATU. SAKIIO CTPUOHYTH MijA Yac BAMXY a00 Ha MOYATKy BUAMXY,
TO pyX cTpuOka Brepen Oyae yckimamHeHo. CtpubaiTe BIiepea HACTUIBKH,
HACKIJIBbKM 11€ MOXJIMBO JUIS TiJIa Ha JaHWH MOMEHT. AGO 3aMiHITh CTPHUOOK

KPOKOM BIIEpE.
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Hpuitasarrsa «Ilo3u yarypanrm».

[Tpuitnsatu «[lo3y varypaHru» CTpUOKOM Hazaja MoOKe OyTH CKIaIHUM
3aBIAHHAM JJIa OLIbIIOCTI Jrofed. OCKIIbKKM cTpuOardu 3a3BUyai MepeHoCsATh
BCIO CBOIO Macy Tijla Ha3aJ 1 pyKd OMHUHSIOTHCS 3aHAATO momepeny. Le 3mimrye
BEPXHIO YaCTHUHY T1JIa, IEPEBAHTAXKYE IJIeUl Ta CTUCKae nornepek. 1106 BukoHaTu
cTpubok y «[lo3y uaTypanru» npaBUiIbHO, HEOOX1THO BPIBHOBAXHUTH CUJIY HIT,
10 PYXalOThCs Ha3aJl, pyXOM IpyJIHO1 KIITKH Brepe. st iboro notpioHa cuiia
KOpa, a TaKoXX YCBIJIOMJICHHS TiNa, sike OyJe pO3BHBATHCS 3 4YacOM IIiJl 4Yac
TPEHYBaHb.

3 «llo3u HamiBHaxui BHEpeN», 3ITHYTH KOJIiHA, MOKJIACTH JIOJIOHI Ha
MIJJIOTY 1 3JIerka HaxwiuTucs Brepen. [loguBurtucs Bhepen, mo0 yBara Oyla
30CepeKEH1 Ha Mij1031 nepea Bamu. Tenep riuOiiie 3irHiTh JIKTI Ta BUTATHITH
IpyAHY KIITKY BIiepea, CTpruOarodn Ha3aa. BucyBaroun rpyiHy KIITKY BIOEpE] Ta
CTpHOAaIOUU, aKTUBYHTE M’ 31 )KUBOTA Ta IPUTUCHITB JIIKTI 10 TyJ1yOa, 3ruHAI0uN
ix. OOO0B’sI3KOBO MIACTpUOYHTE Ha BUAUXY, 100 Jermie Oylio 3amisiTH M’ s3H
YKUBOTA.

SIKm0 BUKOHYBAaTH CTPUOOK CKJIQJHO, MOKHA TPHHHATH IOJOXCHHS
riaHku abo «Ilo3y yaTtypanrm» KpokoM HOraMu Hazal.

Henocratubo cui pis «I[lo3u yatypanrmy».

«ITo3a watypanra» — oJiHa 3 HaWCKJIAJIHIIIUX T103 JUIsI OCBOEHHS. SIKIIO B
JIFOJTMHU HEJAOCTATHHO CHJIM Y BEPXHINM YAaCTHHI TiJ1a, CKJIATHO 3HAWTHU MPaBUIIbHE
TIOJIOKEHHS, 1110 MOJKE TPU3BECTH JI0 HANIPYI)KEHHS IIJICUCH, 3a1’ ICTS Ta HIKHBOI
YaCTUHU CIIMHU Ta JI0 TPaBM. SIKIIIO B JIIOJUHU HEIOCTATHHO CHJI, 11100 TTPaBUIHLHO
BUKOHYBATH IO 103y, BOHA BTpava€ 3/1aTHICTh TEHEPYBATH CHITY.

Heo0xigHo mam’sitaTy, 110 JIIKTI TOTPIOHO MPUTUCHYTU 110 OOKIB TyiyOa
Ta OIyCKATHUCS JIMIIE HAMOJIOBUHY a00 Ha TPU YBEPTI.

Onue 3 pilleHb, sIKE MOXKE JIOTTOMOI'TH 30UTBIITUTH CHUITY Ta 3aJUIIATUCS B
MOTOIIl — OMYCTUTH KOJIIHA Ha MIJIJIOTY. SIKIIIO HEAOCTaTHBO CHUJIM M’ SI31B KOpa Ta
BEPXHbOT YacTUHU Tina, MOXxHa «Ilo3y warypanru» 3aminuti «Ilo3010 KoiiHa,

IpyIu, TA00PI IS, 0O OMYCTUTUCS BHU3.



41

Oxpyriaenns xpeora B «Ilo3i codaku, ika TMBUTHCHA BHU3).

VY «Ilo3i cobaku, sKa TUBUTHCS BHU3» PEKOMEHIYIOTh BUIIPSIMUTH HOTHU Ta
OIyCTUTHU IT'SITMU Ha KWIMMOK. AJile caMme 1€ MOKE€ BUKJIMKATU TEHJICHLIIO J0
OKpYTJICHHS Xpe0Ta, OCOONHMBO SKIIO M SI3M 3aTHBOT TIOBEPXHI CTETHA
HEJIOCTaTHbO THYYKI 1 BaXKO BUIpAMUTH Horu. [1[o6 mocsartu Gaxanoi V-
no116Ho01 popmu B 1ii 1031, @ He U-noni6Hoi, moTpiOHO 37eTKa 3IrHyTH KOJIiHA.
30epiraT HeUTpaidbHUI XpeOeT Kpallle, HiXK MParHyTd J0 BUIPSIMICHUX HIT 1
TOPKaHHS I’ ITAMU KHJIMMKA.

BincyTHicTh a00 HenpaBHJIbHA PO3MHMHKA.

«IIpuBiTaHHs COHIS» BKJIIOYAE pOOOTY BCHOTO Tija, sIka BUMAarae CHJIH Ta
rHy4kocTi. [TouaTkiBIsIM 4acTO HE BUCTAYa€ SIK MEPIIOi, TaK 1 APYroi, M0 MOXKe
MIPU3BOJUTH JI0 TpaBM. ToMy Iepes MmoYaTKoM NpakTUku «lIpuBiTaHHS COHIISI»
NOTPIOHO BKJIFOUMUTH JIETKUA CTPETUMHT (PO3TATYBAHHS), KOJIOBI PYKH pyKamH,
rJie4yaMu, CTerHaMu, 1100 301IbIIUTH Jlana3oH pyXiB y Cyriiodax.

Henoouinka 3Ha4YeHHSI CHHXPOHI3aWil JUXaHHS.

VYei mo3u B pizHux «lIpuBITaHHSX COHID» pPO3TAIIOBaHI B MEBHIN
MOCIOBHOCTI BIAMOBIIHO 10 (iKCOBaHOTO madioHy nauxands. HoBauku yacTto
CXWJIbHI a00 BTpauaTW 3HAYEHHS CHUHXPOHI3allli TuXaHHS 3 pyxamu, abo
ITHOpYBATH 1€ 3apajy 3aBepIICHHS MiAXOAIB, 10 HE 3a0e3Me4YuTh Oa’KaHMX
pE3yNbTaTIB 1 3pEIITO0 BTpayae cyTh «IIpuBITaHHS COHII.

[TocnimoBHicTh nuxaHHs «lIpuBiTaHHS COHIS» € 00OB’SI3KOBOIO, IO
oTpUMaTH OUIBIIICTh TMO3UTUBHUX BIUIMBIB. [loCHimoOBHICTE  3a3BUYal
MOYMHAETHCS 3 TAMOOKOro BAMXy Ta Buauxy B «[lo3i ropw», moTiM mo3u
BUKOHYETHCS B IIUKJI BAUX-BUAMX. HanmpuKiHIl MOCTIIOBHICTh 3aKIHUYETHCS Ha
BUUXy B «I1031 ropmy.

Hemoxiausicts Binpisautn «Ilody koopm» ta «Ilody cobakm, sika
TUBHUTBLCS BBEPX».

I{st mocHTh MOIIMPEHA TTOMHUJIKA CepeJT MOYATKIBINB, a TAKOXK JIOCBIIYCHUX
npakTukiB. Jlronn dvacrto miayrtaioth «llo3y kobpu» Ta «Ilozy cobaku, sika

JTUBUTHLCS BBEPX», 10 MPHU3BOAUTH A0 YOTOCh MOCEPEAMHI MDK HHMMH, IO HE
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OPUHOCUTH KOPHUCTL. TakuM UYMHOM, OMaHyBaHHS KOXKHOI MO3U OKPEMO €
HEO0OX1THOI0 YMOBOIO, 100 YHUKHYTH TaKOi CUTYaIlii.

Cnouatky HeoOxiaHO onanyBaTu «l1o3y KoOpu», 1110 3pEHITOI0 TOTYE TLIO
1o nmpocynyToi «Ilo3u cobaku, sika TUBUTHCS BBepx». Y «Ilo31 koOpw» HOTH, Ta3
1 HaBiTh pedpa («[lo3za nutauoi koOpw») nexarh Ha KUIMMKY. OxHak «[lo3a
cobaka, sika JUBUTHCS BBEPX» BUKOHYETHCS 3 BIIPUBOM Ta3a Ta CTETOH HIT BiJ
KWJIMMKA.

OpieHTanis Ha KILKICTL BUKOHAHMUX MIIXOdIB.

SIKiCTh 3aBXIM TepeBaka€ KUIbKICTb, 1€ 30JI0T€ MPABUIO TaKOX
3aCTOCOBYIOTH JIO I1i€1 mociioBHOCTI. ToMy He Tpeba mocmimaTy 3011bIIyBaTu
KUIBKICTB MIAXOIB y NpakTUlll «I[puBiTaHHS COHLIS.

J1J1s TOYaTKIBIIB JOCTATHHO BUKOHATH JIUIIIE /IBA PAYH]IU, JOTPUMYIOUYHCH
HAJIE)KHOI TEXHIKM BUKOHaHH. [1[006 oTpuMaT MO3UBHI BIUIMBU. 3aHAJITO YacTe
30UTbIIEHHS! KUIBKOCTI MOBTOPIB MPU3BOJUTH 10 BTPATH IMPABUIBHOI TEXHIKH
BUKOHaHHS acaH «[IpuBiTaHHs COHIs». ToMy MOXHa cripoOyBaTH BUKOHATH JIBa
noBTopH «IIpUBITAaHHS COHIIS 1 MOCTYMOBO 30LIBIITYIOYH KIJIbKICTh IOBTOPIB.

Buxonanus «IIpuBiTaHHs COHUSD» 0€3 YBAKHOCTI.

Hnst ebexktuBHOoi mpakTuku «lIpuBiTaHHsS COHI» MOTpPiIOHA TIOBHA
30CEpPE/KEHICTh PO3yMy Ha BHUKOHAaHHI. OJHAK MOYATKIBISIM YacTO BaXXKO
30CEepeIMTUCS Ha T03aX, AUXaHHI Ta TEXHIIl BUKOHAHHSA. J[JIT yHUKHEHHI ITi€i
MOMWJIKM HEOOXIJIHO KOHIICHTPYBAaTHUCA Ha JUXaHHI MiJl Yac MEePexoay Mix

103aMH Ta Ha BIJUYTTAX B TUII.

2.6. Moaudikaii aia «IIpuBiTaHHA COHIIA».

«ITpuBiTaHHS COHII» MOXKHA 3MIHUTH BIAMOBITHO 10 OYIb-SIKOTO PiBHS
niarotorieHocti. Bapiamii ta momudikarlii — 1e 4yJ0BUM CIOCIO HABUHUTHUCS
3a]TyqaTy MPaBUIIbHI M 131 Ta MPABUIIBHINA TEXHII[I BUKOHAHHSI.

S0 3aHaITO HANIPY>KEHI M’ sI3U 33JHBO1 MOBEPXHI CTETHA, MOKHA 3ITHYTU

KOoJiHA B OyAb-sKii 1031, KOJM MOTPIOHO HaxwiuTucs a0 KwinMmka: «llosza
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co0akw, sika TUBUTHCS BHU3Y, «[lo3a Haxun Briepes crosuny, «[1o3a HamiBHAXMIT
BIIEpE.

SIko HeMoCTaTHHO PO3BHMHYTA CWJIA M S31B KOpa, MOXHa CHpoOyBaTH
HACTYIIHE: OMyCTIiTh KoJiHa B «Ilo31 uaTtypanra» Ta «[lo3i mmankm». A6o B3arami
3aminuTu «Ilo3y uarypanra» Ha «I1o3y KoJiHa, Trpyau, MiA00PIAI.

SIk1o € mpobseMu 3 MOMepeKoM, MOKHA CTIPOOyBaTH B M0O3aX 3 HAXUIIOM
BIIEpE]l, & HOTM BUIMPSMIICHI, 3ITHYTH KojiHA. YHukaite «Ilo3u cobaka, sika
JTMBUTBLCS BBEPX», 3aMiCTh Hel BUKOHYHTE «Ilo3y koOpw» abo HaBiTh Kparie ii
monupikarito — «Ilozy autsauoi koOpm».

S0 migHIMAIThCS TUIeU1 KOKHOTO pa3y, KOJIM PyKH HaJl TOJIOBOIO Ta Ha
OJIHIM JiHIT 3 ByXaMu B Takux mo3ax, sk: «[lo3a cobaku, sika TUBUTHCS BHU3Y,
«ITo3a naxun Bmepexn crosum», «llo3a BoiHa I», «llo3a Bumagy» posramryiite
PYKHU MIMpIIE HDXK IMUPUHA Iiedei, y Ouibin V-noniOne nonoxxkenus. Y «llosi
co0akH, sika JUBUTHCA BHU3» MOKHA PO3BEPHYTH PYKH Ta JOJIOHI HAa30BHI, 00
30UTBIIUTH 30BHINIHE OOEPTaHHS IJICUOBOTO CyTyio0a, 110 Jonomarae 30epertu
MO POCTOPOIO.

SIko 60MTh IHsI, MOKHA CIpOoOyBaTH y Takux mo3ax, sk: «Ilo3a BoiHa
I», «I[lo3a Bunagy» ab6o «Ilo3i CTUIBIT» HE AUBUTUCS BBEPX, KOJIU IMiIHIMAETE
PYKHU, a TUBUTHCS MpsiMO Tiepes] coooto. Y «I1o31 yaTypanray cipoOyiTe nepentu

BIIEpE/I, TISPIIT HIXK OMYCKATUCS, 1100 3armo0IrTH Oy CKaHHIO IIHi.

KonmpoavHi 3a60aHHA

1. Osnaitfomrech 3 nociioBHICTIO acaH «l[IpuBiTaHHs cOHLS» A (CydacHH
BapilaHT BHUKOHAHHS). YBaXXHO MPOYMUTAUTE OMUC KOMIUIEKCY Ta
3amam’sitaiite oro. O3HarioMTech Mo (IKaIlIIMI BUKOHAHHS acaH, SKIIO
noTpiOHO. 3BEpHITH yBary Ha MPOTUIOKA3aHHSA 100 BUKOHAHHS
nocmitoBHOCTI «IIpuBiTanus conip». CrioyaTky BukoHaiite «[IpuBiTanHs
COHIISD» A MOBUIBHO.

2. O3HailoMTech 3 KJIaCUYHOIO MOCIIIOBHICTIO acaH «IIpuBiTaHHS COHI»Y A

Ne 1. VBaxHO mnpouwntaiiTe OnMc KOMIUIEKCY Ta 3amaM siTaiiTe MHoro.
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BukoHaiiTe KOMIUIEKC CIIOYaTKy B MOBUIbHOMY Temmi. UuM 1ieil BapiaHT
BIJIPI3HSETHCS BiJl Cy4aCHOTO BUKOHAHHS?

3. O3HalloMTeCh 3 KIIACHYHOIO MOCIIIOBHICTIO acaH «[IpuBiTanHs coHIs» A
Ne 2. VBaxHO mnpouwntaiiTe OnMC KOMIUIEKCY Ta 3amam siTaiiTe MHoro.
3BepHITh yBary Ha MPOTUIIOKA3aHHS 100 BUKOHAHHS IOCIIJOBHOCTI
«IIpuBiTanHs CcOHIPDY. BHKOHANTE KOMILIEKC CTHOYAaTKy B TOBIILHOMY
temri. YuM 11e¥l BapiaHT BIAPI3HAETHCS BiJl KitacuaHoro Ne 17

4. OznaitomTech 3 MochigoBHICTIO acaH «lIpuBitanHs coHis» B. YBaxHO
IPOYUTANTE ONKMC KOMIUIEKCY Ta 3amam sitaidite Horo. O3HailoMTech
MoaudiKalisiIMi BUKOHAHHS acaH, SKIIO MOTpiOHO. 3BEpHITH yBary Ha
MPOTUINIOKA3aHHA 1010 BUKOHAHHSI MOCT1TOBHOCT1 «[IpuBITAaHHS COHIIS.
Cnouatky BukoHaiTe «IIpuBiTanHs coHis» B noBuibHO.

5. Osnabiomtech 3 mochifoBHIcTIO acaH «lIpuBitanHs conis» C. YBaxkHO
IIPOYUTANTE OMUC KOMIUIEKCY Ta 3amam araure noro. O3HallOMTECh
MoaudiKalisiMU BUKOHAHHS acaH, SIKIIO MOTpiOHO. 3BEpHITH yBary Ha
MPOTUIIOKA3aHHS IOJI0 BUKOHAHHS MOCTIAOBHOCTI «[IpuBITaHHS COHIIN.
Cnouatky BukoHaiTe «IIpuBiTanus coHisp» C NOBUIBHO.

6. [loscHITH $IKI TOMHJIKA MOXYTh TPAIUIATUCA TMiJg dYac BHUKOHAHHS
«ITpuBiTaHHS COHI». SIKUM YUHOM iX MOXKHA YCYHYTH?

7. TlosicHITh SIKUM YHMHOM MOJKHA 3MIHUTH BHKOHAHHS acaH B IIbOMY
KOMILJIEKC1, III00 BOHM BiJIMOBIIajIy IOTOYHOMY PIBHIO IMiITOTOBJIEHOCTI Ta
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