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BITPABU UIA M’A31B PYK I INIEHOBOI'O I1OACY

Bnpaea 1 (puc. 1, 2). 3ruHaHHS i PO3TMHAHHSI MAIbLIB 3 TaHTEJLIIO.
Pyka crnimpaeTbcst mojloHe0 Ha 11adenb TIMHACTUYHOI CTIHKHU
3 YITOPOM Ha BEJIMKWI Tajellb. PO3rmHaroun Tajblii, TaHTeb
TepexXoanTh Ha OCTaHHI (paylaHTH YOTUPHOX MaibIIiB. [1pn 3ru-
HaHHi TaHTEh MPUTUCKAETHCS A0 BEJTMKOTO TTAJIbIIS.

Bnpasa 2 (puc. 3, 4). 3rviHaHHS1 i pO3TMHAHHSI 3aI1’SICTKA 3 TAHTEISIMU Pi3-
HMMM XBaTaMU: a) XBaTOM 3BepXy (IOJOHSIMU JOHM3Y), O) XBaTOM
3HU3Y (JOJOHSIMU JIOTOPH).

Bnpasa 3 (puc. 5). KonoBi pyxu, pi3HOMaHiTHi TOBOPOTU FAHTEJLIIO.
3 BUXiIHOTO TOJOXEHHs (Iaji B.M.) CUASIYM Ha JaBi, Mepea-
TUTiYYsl MOKJIACTU Ha KOJiHa.

Bnpasa 4 (puc. 6-8). [loueproBe abo omHOYAaCHe 3TMHAHHS PYK B
JIIKTSIX BIepen, 3 B.I1. KUCTi: a) XBaTOM 3BepXy (IOJOHSIMU J10-
HU3Y), 0) XBaTOM 3HU3Y (IOJOHSIMU JOTOPH).

Bnpaesa 5 (puc. 9, 10). Po3ruHaHHSI pyK 3 TaHTEJISIMU 3-3a T'OJIOBMU.

Bnpaesa 6 (puc. 11, 12). 3ruHaHHS PyK 3a CIIMHY, HAMaraloIuch ITijI-
HATU TaHTeJli SIK MOXHA BUIIIE.

Bnpasa 7 (puc. 13, 14). PosruHaHHs1 pyK Hazai. Tynyd HaXuauTH,
BIIEpEl TIPOTHYTHCE.

Bnpasa 8 (puc. 15, 16). «®paHIly3bKUi XUM», JIeXaud Ha JaBi.

Bnpaesa 9 (puc. 17, 18). 3ruHaHHS PyK 3 TAaHTEISIMU, CUJSIYM Ha JIaBi
(omHOYACHO i TTOYEPTOBO).

Bnpasa 10 (puc. 19, 20). «®PpaHIly3bKUil KUM», CUITIM Ha jaBi. Te
K, CTOSTYU.

Bnpaea 11 (puc. 21, 22). 3ruHaHHS pPyK cuasiud Ha JaBi. Te X,
CTOSTYU.

Bnpasa 12 (puc. 23, 24). KoHUEHTpOBaHE 3rMHAHHS, CUASYM Ha
JIaBi.

Bnpasa 13 (puc. 25, 26). Po3rmHaHHS pyK i3-3a TOJOBHW, CHISYM
Ha JIaBi.

Bnpasa 14 (puc. 27, 28). Po3ruHaHHSs pyK, Jiexkaud Ha JiaBi.

Bnpaea 15 (puc. 29-31). Po3ruHaHHS pyK Bropy: a) KMCTi JOJOHSIMU
JlocepeauHU; 0) KUCTi JOJOHSIMU BIIEpE/.

Bnpaesa 16 (puc. 32, 33). Po3aruHaHHS pyK BIepel, Jiexkaur Ha CITH-
Hi Ha JaBi (IOJIOHi 0 CEpearHM).

Bnpaesa 17 (puc. 34, 35). Jlexxauu Ha JiaBi Ha CMWHI, XKUM TaHTesei
(mosoHi Briepen).

Bnpasa 18 (¢pomo 36-39). Jlexxaun Ha minio3i abo Ha JiaBi Ha CITHHI,
MiIHIMAHHS i OMyCKaHHS TIepeIInIiy, TepeKIagaloun ix BIie-

6



pen. Te X i3 po3rMHAHHAM PyK BIiepe MPU MPOXOAKEHHI me-
PEATUTIYYSIMU BEPTUKATBHOIO TOJOXKEHHSI.

Bnpasa 19 (puc. 40, 41). 3ruHaHHS PYK B CTOPOHM, MiIHiMalouu
raHTeNi A0 MaxBOBMX BMAIUH.

Bnpaesa 20 (puc. 42). Cuasiun Ha JaBi, MoYyeprose MigHIMaHHS TaH-
TeJiell Bropy (Croyatky OIHIi€I0 PyKOI0) B3AOBX CEPEIMHU TYy-
Jlyba — ONyCKalouyM raHTe/lb Ha JaBy MixX HOramu.

Bnpaesa 21 (puc. 43, 44). IlinHiMaHHS NpSIMUX PYK BIieped AOTOpH i
ornycKaHHs y B.I. Pyx Brmepen, KUCTi XBaTOM 3BepXy (AOJOHSI-
MM Briepen). Te >k XBaTOM 3HU3Y (JOJOHSIMU JOTOPU).

Bnpasa 22 (puc. 45-47). 3 B.. — pyku BHU3. [limHiMaHHS MpSIMUX
DPYK Bropy i ornyckaHHs y B.Il. pyXoM B cTOpoHU. Te X, ajie B.I.
DPYKU B CTOPOHH.

Bnpasa 23 (puc. 48-50). Jlexxaun Ha migjio3i abo JiaBi Ha CHUHI.
ITigHiMaHHS HOPsSIMUX PYK Bropy i ONYyCKaHHS iX BHU3 PyXOM
BMepe/: a) moueproBo; 0) ogHovyacHo. Te X, ajge pyxoM B CTO-
POHM, TPOHOCSIYM TaHTeJi HU3bKO HaJ MiljIorolo.

Bnpaea 24 (puc. 51). Jlexxaun Ha CniMHiI Ha J1aBi, KOJOBiI pyXu Mpsi-
MuMU pykamu. OcoOjvBY yBary 3BepTraiiTeé Ha MpPOHECEHH:I
raHTeseil Oiasl caMMX CTeroH i 3’€MHaHHS iX Haj TrOJIOBOIO.
Pyku He 3ruHatu.

Bnpaea 25 (puc. 52-54). CTosiun HaxXWIMBILIKCHL BIepel, PYKU Bro-
py. OnyckaHHS i MmigHiMaHHS OpsIMUX pyK. Te X, aje rmoroi-
JIYIOUM Bropy-BHM3 FAaHTEJUTIO Ha MPSIMUX PYKax 3 OAHOYACHUM
3BEACHHSIM i PO3BENEHHSIM DPYK.

Bnpasa 26 (puc. 55). Jlexaun Ha XXUBOTI Ha JaBi: a) MigHIMaHHS
i OMyCKaHHSI MPSIMUX PYK, 0) KOJIOBi; BOPOHKOIOMIOHI pyXu
npsIMUMU (TTIAHSATUMU) PYKaMU.

Bnpaesa 27 (puc. 56). Cunsium Ha JlaBi, KOJIOBI pyXy MIPSIMUMU PyKa-
MU B OOKOBIli IJIOLIMHI: a) OAHOYAcHO; 0) moueproBo. Te K,
ajie CTOSIYM Ha MiJJI03i.

Bnpasa 28 (puc. 57). Jlexxaunm Ha XUBOTI Ha JiaBi OOXOMUBILM i
crerHamu. KoyioBi pyxu rante/uio (TpuMalouM il ABOMa py-
Kamu).

Bnpaesa 29 (puc. 58). Jlexxaun Ha CIUHi, pyKd B CTOPOHU. 3BEACH-
HS pyK (mpsimux) yneped. Te >k, ajge Mpu 3BeAeHHI — PyKu
CXPECHO.

Bnpasa 30 (puc. 59, 60). Te Xk, ane Jexauyu Ha CHUHI (Ha JaBi),
TiJIbKU 3BEIEHHSI PYK yIepel CXPEeCHO.

Bnpaesa 31 (puc. 61). Jlexxaun Ha CIiMHI Ha J1aBi, KOJOBI pyXu Mpsi-
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MMMHU PyKaMu 3 OJHOYACHMM 3aXBaTOM JIBOX (OIHi€l) raHTe-
JIell ABOMa pyKaMMu.

Bnpasa 32 (puc. 62, 63). Ctossun HaxXWUJIMBIIKChL BIeped, PyKU B
cropoHu. OnycKaHHSI PyK BHM3 i BiBeJeHH iX B cTopoHu. Te
XK, aJie Jiexkauyrd Ha >XXMBOTI Ha JIaBi.

Bnpaesa 33 (puc. 64, 65). Cuasium Ha JaBi, XXMM TaHTEJei.

Bnpasa 34 (puc. 66, 67). XKuM raHTeyneil, cumsuu Ha JaBi Min
KyTOM 45°.

Bnpasa 35 (puc. 68, 69). Po3BeneHHs1 pyK 3 TaHTEJSIMU B CTOPOHHU,
JIeXKauyM Ha JIaBi.

Bnpasa 36 (puc. 70, 71). BripaBa «my-oBep», jJeXauyu Ha JiaBi.

Bnpaea 37 (puc. 72, 73). IliniioM raHtenel yepe3 CTOPOHU, CUISTIU
Ha JIaBi.

Bnpaea 38 (puc. 74, 75). Kum raHTesni Bropy OmHi€l0 pPyKolo, CU-
JISTUM.

Bnpasa 39 (puc. 76, 77). BimkuMaHHsI B yriopi Ha Opycax 3 raHTeJIsIMU,
1LI0 TIPMB’sI3aHi (CKaKalKo0, peMeHeM TOILI0) IO Mosica.

Bnpaea 40 (puc. 78, 79). 3ruHaHHS i pO3TMHAHHS PYK B yropi, Jie-
JKayM Ha TaHTesIX.

BITPABH I M’A31IB CIIMHN

Bnpasa 41 (puc. 80, 81). Jlexaun Ha XUBOTi (riMHACTUYHA JiaBa,
KiHb, Ko3el). [ligiiom raHTeseit yuepe3 cropoHu. Te X, cuasunu
Ha JIaBi Yy HaxuJi.

Bnpasa 42 (puc. §2, §3). PosruHaHHs pyK y HaxuJji, CIIMpalOuuCh
Ha JIaBy.

Bnpasa 43 (puc. §4, §5). CTosium HaXWJIMBUIUCH BOEpel, BilBeACH-
HSI TIPSIMUX PYK Haszaj i onmyckaHHs ix y B.I. Ilpu omyckaHHi
BHU3 CTPUMYBATU PyX TaHTEJICH.

Bnpasa 44 (puc. §6). CTossun HaXWJIUBIIUCH BIIepe, 3yCTPivHi ITO-
BiJIbHI pyXU pyKaMu — OJIHY PYKY Haszaj, APYry Bropy.

Bnpaea 45 (puc. 87). Jlexxaun Ha X1BOTi Ha JiaBi (J1aBa, ko3ein). Bin-
BeJEHHS MPSIMUX PYK Ha3ajd: a) OMHOYACHO, O) ITOYeproBo.

Bnpasa 46 (puc. §8, 89). IlinTsaryBaHHsS y BHUCI Ha TiepeKJIanvHi 3
raHTeJsIMM, 110 MPUB’s3aHi (CKaKajJKolo, peMeHeM TOIlO) A0
rosica.

Bnpasa 47 (puc. 90, 91). Tsra nBoX raHTeJieil y HaXWIi.

Bnpasa 48 (puc. 92-96). PosruHanHs TyayOa (CTaHOBA TsITa).

Bnpaea 49 (puc. 97, 98). Tara ranteni y HaxuJIi.



Brnpasa 22

Puc. 45
Bmpasa 23

34



Bmnpasa 24

Puc. 51

Bnpasa 25

Puc. 54
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Kum J1exkaul — creliajJbHO-IIiIT0TOBYA BOpaBa y BaXKiil aT-
JIeTUL, TlayeplihTUHTY Ta OOAMOLIIANHIY; MOXe BUKOHYBAaTUCSI Ha
TOpPU30HTAJIbHIN JIaBi, MOXWIIil JaBi F0JI0BOIO 1Oropu adbo 3BOPOTHO-
MOXMJIiA JIaBi TOJIOBOIO JIOHU3Y i3 IITAHTOI0 a00 raHTEJISIMMU.

2KvM oJIHi€I0 PYKOI — CIIelialbHO-ITiATOTOBYA BIIpaBa y Bax-
Kilf aTieTuli, TMPbOBOMY Ta iHIIOMY BHUIAX CIIOPTY; 3 B.I. CTOSIUH,
pyKa 3 OO0TSIKEHHSIM J10 IlIeda, pO3rMHaHHS 1i B JIIKTbOBOMY CYIJ100i
JIOTOpU 10 TOBHOTO BUITPSIMJIEHHS.

3axBaT — crnocid TpMMaHHs CIOPTCMEHOM MpuiIany;

e 3axBaT rpuda — crocio yrpuMaHHs Tpyuda KUCTIMU PYyK TTij
yac MigiiomMy IITaHTH;

e 3axBaT rpucda B 3aMOK — 3axBaT, MpHU SIKOMY BEJIUKHUIA Ma-
Jiellb HaKJIaJa€eThCsl 3HU3Y Ha Tpud, a BKa3iBHMH i cepeaHiil mpu-
KPHYBAIOTh BEJIMKUIA Majielb 3BEPXY;

e 3axBaT rpuda OJHOCTOPOHHI — 3axBaT, MpU SKOMY BCi
Nayiblli HAKJIaJAl0ThCsl Ha TPU( LITAaHTU 3 OAHOIO OOKY;

* 3axBar rpuda npocTuil — 3axsar, Mpu SKOMY YOTUPHU Majblli
KUCTi 3HAXOASIThCS Ha BEpXHili CTOPOHI rpuda ITaHIY, a BETUKUMI
najeub — Ha HUXKHIN.

IToueproBuii kUM — CIeLiaIbHO-ITIATOTOBYA BIIpaBa y BaxXKil
aTJIeTULli, TMPbOBOMY Ta iHILIOMY BMIax CIOPTY; MOYEProBe PO3ru-
HaHHS PYK 3 TUPSIMU, TAHTEISIMU B JIKTHOBUX CYIJ100ax JOTOpU.

Cepis (cet, miaxig) — 3amjaHOBaHa KiJIbKiCTb BIIPaB y OJHOMY
IOBTOPEHHI, SIKa BUKOHYEThCSI 0€3 BIIIIOYMHKY.

Cynep-cepisi (cynep-ceT) — METOJ BIIMBY OOTSDKEHHSIM Ha
ONIHY TpyIy M’sI3iB IBOMa Pi3HUMU 3a XapakTepoM BMpaBaMu 3 KO-
POTKMMHU iHTepBajaMU BiANIOYMHKY (a00 0e3 HbOro).

Tara — mnigiioM OOTSDKEHHSI JOTOPM IIUISIXOM PO3TMHAHHS
M’sI3iB Hir i TyJy0a; TpeTs 3MarajibHa BIpaBa B MayepaiTUHTY.

@paHIy3bKHil )KHM — BITpaBa, 1110 3aCTOCOBYETHCST B 6OIMOII-
JUHTY Ta MayepaiTUHTY IJ1s1 PO3BUTKY TPUTOJIOBOIO M’si3a Ijeya;
MOJISITa€ B PO3TMHAHHI PYK Y JiKTbOBOMY CYIJ100i 3 (hiKCOBAaHUM Y
BEPTUKAJIbHOMY TOJIOKEHHI TUIEYOBUM BilJiJIOM; MOXE BUKOHYBa-

62



TUCS CTOSIUM, JIeKaud Ha TOPM3OHTAJIbHIiM, IMOXWJIi i 3BOPOTHO-
MOXWJIl J1aBaX, 3 TaHTeJISIMU 200 IITAHTOI0, 3 PiI3HMMU ITOJIOXKEH-
HSIMM KUCTEM, 1110 TPUMAaIOTh rpud IITaHTU abo raHTelIi.

XBar 3Bepxy («3agHill xBaT») — XBaT y OOAMOINIMHIY Ta Ma-
yepaiTUHTY, TIpU SIKOMY KHUCTi TOBEpHEHi AOCepeAuHM, BEIUKi
nayiblli 00epHYTi OAMH A0 OJHOIO; IIMPHUHA XBaTa Ipuda ILITaHTH,
nepeKkaaavuHu, PyYKU TPEHAXKEPHOro MPUCTPOIO MPU LILOMY MOXKeE
3MiHIOBaTUCS.

XBat 3HM3y — XBaT y O0IUOLIAMHIY Ta nayepaihTUHTY, MPU SIKO-
MYy KHCTi ITOBEpHEHI HA30BHi, a BEJIMKi Majblli COPSIMOBaHi B jia-
MEeTpaJbHO MPOTWIEXHI CTOPOHH; LIMPUHA XBaTy Ipuda IITaHTH,
nepeKkaaavuHu, PyYKU TPEHAXKEPHOro MPUCTPOIO MPU LILOMY MOXKeE
3MiHIOBaTUCS.

XBaT mapajejabHuid (XBaT JAOJOHSIMM JOCEPeIMHU) — XBaT y 00-
JUOLIAMHIY Ta MayepaiTUHTy, IPU SIKOMY J0JIOHI MOBEPHEHI OfHA
JI0 OAHOI, a BEJIMKIi Majiblli COPSIMOBaHI BIepen; IIMpPUHA XBaTy 3a-
JIEXKUTD Bill. KOHCTPYKTUBHUX OCOOJMBOCTEH PYUYKM TpeHaXkKepHOro
MPUCTPOIO.

XBat «pi3HOXBAaTOM» — XBaT y OOAUOLIAMHTIY i mayepaipTUH-
Iy, Ipu SIKOMY Tpuc IUTAHTM TPUMAEThCS OJHIEI0 PYKOIO 3BEPXY, a
JIPYTOl0 — 3HM3Y; 3aCTOCOBYEThCS 3MEOLIBILIOTNO MPYU BUKOHAHHI BaX-
KUX CTAaHOBMX TST ISl MOIEPEKEHHSI «BUKPYYYBaHHs» MpuiaLy 3
KUCTEi.

63



BrpaBu mj1s1 M’SI3iB PYK i TIJICYOBOTO TOSICY......ccceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeevennneeennes
BrpaBu [JISI M SI3IB CIIHHM.....uuuueieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesvaeaseaaeaes
BrIpaBuU [JIST M SIBIB HiT..uuvuueiiiiiieiieeieeeeeeeeeeeeeeeee e
BrpaBu n1s1 M’s13iB YEPEBHOIO MPECY 1 TYIAYO0Q........ccceeeeeiiiiiiiiiiiieieeeeeeens 10
Metoauka BUKOHAHHST 6a30BUX BIPAB 3 TAHTECISAM . ..eevveeeeeeeeannneneeeennn.
Opi€HTOBHI KOMILJIEKCH BBiIHUX BIIPaB 3 TaHTEISIMU

JUTST TIOUATKIBIIIB. ¢ eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaaeaeeeeeeeeeeeeeseessaessasssnessnnnnnnnnnnnnnns
Opi€HTOBHI KOMIUJIEKCH BIIPaB 3 FAHTEISIMM [JIs1 MOYATKIBIIiB.
BaBOBI BIIPABHL. ...uuuiiiiiiiiieiieeeieeeeeeee e e
CIUCOK BUKOPUCTAHUX JIKEPE.eeeeeevrrreeenerreeeairreeeesnseeeeassreeeennsseeessnnsees
JLOMATKI . ...t ettt e e e e e e e e e e e e e e e e e e eearaeees 25
(@) (613 170 SN NNUR SRR URRRR 61

Haesuanvne sudanns

Kopnienko Cepriii MukosaiioBuu
Manapurocey BikTop IBaHOBUY
Haymos Cepriii AHaToJiiioBUY

BIIPABU 3 TAHTEJIAMUNU

MeToauuHi peKoOMeHaalii
BunauHs apyre, IONOBHEHE i IepepoOsieHe

lonoBHuit penakrop boedan byonuii
Penakrop Haodia byavuak
Oo6xknanunuka Boaodumupa bacaaueu
Kowmm’torepHa Bepctka FOnii Hueunux, Temsauu 3010€0060i

[Minrmmcano mo apyky 13.11.2009. ®opmar 60x84/16. IMamip odceTHMA.
lapnitypa Taitmc. YMOBH. npyk. apk. 3,72. YMoBH. dap6o-Bind. 3,72.
Bunasuuurso «HaBuanbHa kHura — borman»

CBiZoUTBO PO BHECEHHsI 10 [epkaBHOTO peECTpy BUIABIIIB
JK Ne370 Bix 21.03.2001 p.

HauanbHa kHura — boraan, a/c 529, m.TepHomninb, 46008
Teis./dake (0352) 52-06-07; 52-05-48; 52-19-66
publishing@budny.te.ua
www.bohdan-books.com

ISBN 978-966-10-0728-3

9| 789661 || 007283




	Ganteli



