CrneniajJbHi MEeTOAUKH VI MPO(QITAKTHKY Ta YCYHECHHS
MOCTTPABMATHYHOI'O CTPECOBOI0 PO3JIALY.

1. MeToam, noB'si3aHi 3 peryJsini€lo AMXaHHs, M'30BOr0 TOHYCY, pPeJIaKCali€lo Ta
CAMOHABilOBaHHAM

Texmnika 1.

HepBoBo - M'si30Ba penakcanis 3a J[xeko0CoHOM.

Yac BukoHaHHs 18-20xB. IIpoTunokasaHHs: XpOHIYHI 3aXBOPIOBaHHS KICTKOBO-
M'S130BOi CUCTEMH Ta BiK A0 12 poKiB.

TexHika HepBOBO-M'SI30BOT penakcaiii nependadae Hampyry 3 MOAAIBIIAM
po3cnaliIeHHsIM KOXKHOI TPYNH M'A31B IPOTATOM S5-TH CEKYH/I, K1 IOBTOPIOIOTHCA ABIYl,
a 3a HeoOX1IHOCTI 1 6inbie pasiB. [1ig yac BopaBu He 3aTPUMYIHTE TUXAHHS, BIUXAUTE
I1]T Yac HaIpyry Ta BUAMXaTe pu po3ciaadienHi M's3iB. [Ticist koxkHOT BpaBu poOiTh
nay3y 15-20cek.

[lounHaiiTe BOpaBy 3 M'si31B IPyAHOI KIITKH. 3p00iTh AyXe€ TITTMOOKUN BIWX, HIOU
HaAMaraeTech BIUXHYTH BCE TOBITpS, sIKe Bac orouye. Jlami, 3aTpumaiite moBiTps Ta
BUJUXHITh OJTHOYACHO pO3CHa0isAI0UMCh. 3aKpUUTE 04l Ta BIAUYHTE PIZHUIIO MK
po3CialieHHsIM Ta HaIpYyrol M'A31B IPyOHOI KIITKH, 3amam'sTaiTe 1€ BIAYYTTS.
[ToBTOpITH BrIpaBy

Hwxns gactuna Hir. [ToctaBre 00MaBI CTYMHI IIUIBHO Ha mimory. Terep, 3aaumiTe
majbplll HIr HAa MiAI031, a OoOuJBl MN'SITU MOCTapaiTecs MIAHATH SKOMOTa BHIIIE.
3arpumaiiTe iX y TaKOMY MOJ0KEHHI Ta po3cyiadre. Hexall cTonu M'siko OImyCcTAThCS Ha
mijgory. Bu Moyxere BiIUyTH MOKOJIFOBAHHS B JIUTKOBUX M's3axX 1 MEBHHUU TATAp, 110
BIJIMOB1Ia€ po3ciiadieHOMY cTaHy. 3anam'ataiTe e BiauyTTs. [loBTOpiThH BIpaBy.

Tenep HaBmaku, 3anuiTe 00K BI I'ITH Ha Mi/1J1031, & MBI HIT TIAHIMITH SKHAWUBUIIE.
3arpuMaiiTe iX y BEpPXHbOMY IMOJOXKEHHI Ta posciadre. Hamaraiitecss BimuyTw
TSOKKICTH 1 TIOKOJIIOBaHHSI B CTYMHSX. 3anam'staiite 1e BiauyTTs. [loBTopiTh BIpaBy.
Crerna ta xwuBiT. Tenep 30cepenumo yBary Ha M'si3ax cTerod. I11oTpiOHO BUTATHYTH
npsiMo Tiepen co0o0r0 OOMJIBI HOTHM, HaMaralo4uMch, HE 3TMHATH iX B KOJMIHAX 1 HE
HaNpy>KyBaTH JJUTKOBI M'si3U. TpuMaiiTe HOrM SKHAUIIPSAMILIE 1 TOTIM CKUHBTE HAIPYTy
M'si31B cTeroH. OmycTiTh HOTY M'SIKO Ha MIJJIOTY. 3anaM'sTaiTe BiIUyTTS PO3CiIa0IeHHS
y M'si3ax cteroH. [1oBTOpITH BpaBy.

1106 po3cnaOuTH MPOTUIIEKHY IPYIy M's131B, YSIBITb, 1110 BU HA TUISIKI 1 3apUBAETE I'ATH
B mmicok. Hamaraiitecs TBepiiie ynupaTucs m'sTaMu Ha MUIoTy. 3aTpuMaiTe Hallpyry
Ta po3ciiadTe M'sa3u. 3anam'aTaiiTe BIIUYTTS Ta MMOBTOPITH BIPABY 1€ Pa3.



Kucti pyk. CTUCHYTH OJHOYACHO OOHWABI JOJOHI B KyJaKW, HACTIUIBKA CHIIBHO,
HACKIIBKM 1€ MOXKIIMBO. 3aTpUMaiTe Hampyry Ta po3ciadTe M's3u KHCTEH pPYK.
3anam'staiTe Ballli MOYyTTS.

Tenep po3cnabumo mNpoTWISKHY Tpyny M's3iB. JIis 1mporo moTpiOHO MPOCTO
pO3UEMIPUTH Tajbll HACTUIBKA LIMPOKO, HACKUIBKA L€ MOXJIUBO. 3aTpuMainTe
HaIpyTy Ta po3ciiadTe M's3H.

3anam'araiiTe BIAUYTTS MPUEMHOTO po3ciabiieHHs: 000X PYK Ta MOBTOPITH BIIPaBY IIe
pa3. [Tneui. Tenep naBaiitTe cipoOyeMO CKHHYTH BaHTaX HAIIPYTH Ta CTPECY 3 HAILIUX
miedeid. Crioyarky crpoOyuTe MiIHATH I1JIedl y BEPTUKAJIbHIN IUTOIIUHI IKOMOT'a BUIIIE,
HIOM XOYeTe JIICTaTh HUMHU JI0 ByX. 3aTpUMalTe iX y BEpXHbOMY NOJIOKEHHI. Biuyiite
HanpyTry Ta posciiadte m's3u. [1oBTOpITH BIpaBy.

[Tounemo 13 M's131B pota. [IoCMIXHITHCS HACTUIBKU IIHUPOKO, HACKIIBKH 11€ MOXKIUBO.
[le mMae OyTu mocmimika A0 ByX. 3aTpuUMaiiTe Hampyry Ta po3ciiadTe M'Si3u poTa.
[ToBTOPITH BIIpaBY.

Jlnst po3cnabiieHHs MPOTUIICKHOT TPYITH M's31B 3IMKHITh T'YOH pa3oM, HIOM BH XO4eTe
MOIITyBaTH KOrock. CTUCHITh iX MaKCUMaIbHO MIIHO 1 IIUIbHO. Po3ciadTe M's3u 1yo0.
BinmycTiTe M'si3u HaBKOJIO poTa 1 JaiiTe iM poscinabutucs me i Ounbine. Bimuyiite
PI3HUIIIO MK HANpyTroro Ta po3ciiadnenHsM. [1oBTopiTh BpaBy Iiie pas.

Tenep nepeitnemo 10 M's131B oueil. Tpeba qyxe MIITHO 3aIUTIONIUTHU 04l 1 yIBUTH, HIOU
B HUX MOTPANUB MIAMITyHb. 3aMPYKT€ 04l SIKOMOTa MilHile. 3aTpuMaiTe HanpyTy Ta
po3ciadTe M's3u.

3anam'sTaiiTe BIA4YTTSI IPUEMHOTO PO3CIIA0JICHHS Ta TIOBTOPITH BIPABY.

OcTaHHs Brpaa MoJsArae B ToMy, 1100 MakKCUMaJIbHO BUCOKO MiAHATH OpoBu. Oui npu
[bOMY MaroThb Oyt 3akputi. IliAHIMITE OpOBH TaK BHCOKO, SIK TUIBKH MOXJIMBO.
3arpumaiiTe iX y LbOMY TIOJOXKEHHI. BigdylTe PpI3HUII0O MK HAIpyromw Ta
po3cnabnenHsM. [loBTopith BopaBy 1ie pa3. 3poOiTh may3y Ha 10-15 cekynnu, 1mo0
BITYYTH TTOBHE PO3CIIa0JIeHHs M's131B O0JIMYYsl Ta BCHOTO TiJA.

3apa3, KoM BU PO3CJIa0UIn OUIBIIICTh M'S31B BaIllOTO TiJia, BU MOXKETE BITUYTH, SIK
TerIa XBUJIS MPOHUKAE Y Ballle TUIO 1 sIK IPUEMHUMN TSTap 00BOJIIKAE foro. 3aTrpuManTe
11 BITYYTTS Ta HACOIOKYUTECH MOUYTTSIM pO3CIa0IECHHS.

Tenep, mo0 BHITH 31 CTaHy penakcauii 1 MOBEPHYTUCS OO HABKOJIUIIHBOTO CBITY,
pyxairte pykamu, HoraMu. [IoTATHITBCS 3 HACOJIOIOK0 SIK MICHS CHY, TTTMOOKO 31TXHITh,
PO3ILTIONITE O4i. 3A1MCHIONTE BUX1J Y 3pYyYHOMY JIJIsl BAC TEMIIL.

Texnika 2.
Perynsuis nuxanns 3a merogoM I. bencona. Yac Bukonanus 10-20 xBuiInH.
KonneHntpaiiist yBaru Ha IMXaHHi € CIPOIIEHUM METOJOM ayTON€HHOT'O TPEHYBaHHS.



IacTpykmist: 3HaiiaiTe Tuxe Mictie. Caapre 3pydHO. 3aKpUATE OUi.

Po3cnabre sikomora miuOuie cBOi M'A3U, MOYMHAIOYM 3 HIT 1 3aKIHUYIOUM OOJIHYYSIM.
30epiraiite ix po3ciIabIeHUMH.

A Tenep KOHIIEHTpyHTecs Ha auxaHHI. Jluxaite HocoMm. YcBimomironTe moaux. Komu
BUJINXHETE, MOAYMKHU CKaxiTh: "Pa3". JluxaliTe nerko ta npupoaHo. Baux - Bugux -
"Pa3", Boux - Buaux - "Pa3" i T. m. Ilicns 3akiHUeHHS KOHIIGHTpAIlll HAa JUXaHHI Ta
BurosomnieHH1 ciaosa: "Paz". IlocuaiTh cokiHO, CIIOYATKY 13 3aIUTIOIEHUMH OYMMa,
NOTIM — 3 BIAKPUTHUMH. 30epiraiitTe MacuBHY IMO3UIII0 Ta JO03BOJBTE MOYYTTIO
penakcailii IMpOHUKHYTH y Balll BHYTPIIIHIA CBIT. 3aiimaiiTecs 1-2 pa3u Ha JieHb, aje
HE paHillie HIXK Yepe3 1Bl TOAWHU MICIs 1XKI.

Texnika 3

AytorenHe TpeHyBaHHs meTonoMm Llymbna.

AyTOreHHe TpPEeHYBaHHS € HaHOUIbII BIIOMUM 1 MOIIMPEHUM y BCHOMY CBITI METOJIOM
3HSTTS CTPECY 1 HANpYTH. SIK 3rajyBajocs BULIE, MK (DI3UYHUM 1 eMOLIIHHUM CTaHOM
ICHye B3a€MO3B'SI30K. 3MiHa OMHOTO 3 IMX CTaHIB MOXE MPOBOAUTH I1HIIMHI SK
MO3UTUBHO, TAaK 1 HEraTUBHO. JIIOqMHA MOXKE BOJIBOBUM 3YCHUJUISIM 3MIHUTH YacTOTY
JIMXaHHA, PO3CIA0UTH a00 HAMPYKUTH M'sI3U, ajie HE BCl MPOIIECU MOXKIIUBO 3MIHUTU
3a ponoMoroio Bojdl. KpoB'sHUM THCK, pIBEHb KHCIOTHOCTI B OpraHi3Mi,
MOTOBUIEHHS, 4YacTOTa OUTTSA CEpL Ta MYIbCY KOHTPOIIOKOTHCS

ABTOHOMHOIO HEPBOBOIO CHCTEMOIO, 10 CKJIAIA€ThCA 3 ABOX YaCTUH CUMITATUYHOI Ta
napacuMnaruyHoi. TpuBora, cTpax, MepeHampyra, cTpec BeAyThb [0 aKTHBi3alii
CUMIIaTUYHOI HEPBOBOI CUCTEMH 1, HABIIAKH, aKTHBAIIiS MapacCUMIIATUYHOI HEPBOBOI
CUCTEMH Bell€ J0 3aCIOKOEHHSI, 3HIMA€E TPUBOTY Ta CTpax, 3MEHINYE 30yMKEHHS Ta
Hanpyry, Opy IbOMY IyJbC 1 CEpUEOUTTS CTa€ pijalle, PiBEHb KHUCIOTHICTH Majae,
MOTOBUAICHHS 3MEHIITYETHCS 11 T.1I.

AKTHBAIS OJIHIE] CUCTEMM 3aBXKIW BHUKJIWKAE TalbMyBaHHS 1HINOI. AKTHUBI3YIOUU
napacuMIIaTUYHY HEPBOBY CHCTEMY, MM aBTOMAaTHYHO rajibMyeMo cuMmmaruuny. Ha
bOMY MPUHILIMIMI MOOYAOBaHI MPUHOMHU 3HATTSA HANPYTH, 30KpEMa, 3a JIOMOMOIOIO
3aHITh AyTOTEHHOTO TPEHYBAaHHS MU MOXEMO, BUKOPUCTOBYIOYHM HABITh HAUIIPOCTIIII
KOMaH/IM, BUKIIMKATA TOYYTTS TSKKOCTI, TelJja B PI3HUX YACTHHAX TUIa HUISIXOM
MACUBHOI (HE 3aCTOCOBYIOUYM 3yCHJIb) KOHIIEHTPALIll yBaru Ha MEBHUX BIIUYTTAX.

Metoauka llyabua BK/I0OYAE MICTh CTAHIAPTHUX BIPAB:

1.BnpaBa st u61oro po3ciaabaeHHsT OKPEMUX JIITHOK Tijia IUISIXOM PO3YMOBOTO
30CEPEHKEHHS Ha BITYYTT1 MPUEMHOT TSHKKOCTI.

2.BmopaBa 15t po3MIMPEHHS KPOBOHOCHUX CY/IMH IUISIXOM HaBIFOBAHHS BiMUYTTS TEIIa
y pI3HUX

YacTHHAX Tija.



3.BnpaBu mmst peryntoBaHHS AiSUTBHOCTI CEPIIS.

4.BrnipaBa JJ1s peryisiii Ta KOHTPOTIO HaJ TUXaHHSIM.

5. BripaBa jyist peryssiiii AisUTbHOCT1 BHYTPINTHIX OPTaHIB Ta YEPEBHOI MOPOKHUHH.

6. BrnpaBa nmns 3HATTS pO3yMOBOi HANpyrd Ta IMO3WTUBHOTO BIUIMBY HAa CYIWHHU
TOJIOBHOTO MO3KY.

Huxvye HAaBOAUTHCH CHPOIEHUI BapiaHT ayTOTeHHOTO TPeHYBaHHA y dopmi
camonii. Koxny ¢ppaszy nonymku noproproiire 5-6 pasis.

[TounnaiiTe 3 BCTYmHOI BipaBu "CHOKIN": MPUIMITH 3pYy4YHE MOJIOKEHHs, po3ciadrecs,
3aIUTIOLIITh O4l, JUXaWTe CIOKINHO, SIK yB1 CHi, mpoMoBTe (pa3zy: " cnokidHui".
Hamaraiitecs Ha Bauxy BUMOBHTHU cjoBO " S " | aje B BUIUXY - CJI0BO " CHIOKiiHMIT "' .
3ocepenprecs Ha quxaHH1. [1icist 5- 6 moBTOpiB NEpeXoAMO A0 HACTYIIHUX BIIPAB:

Bama yBara mepexonuTh Ha pyku. BumoBre momymku ¢pasy: "Moi pyku Baxki i
TEIUII ... sl CHOKIMHUI ... (mOBTOp 5-6 pa3iB). He mocmimaiite, gaiite codi MOXKIIUBICTh

BIIYyTH 3MIHU y BIIUYTTSIX.

Bama yBara nepexoauts Ha Horu. Bumoste nogymku (ppasy: "Moi HOrv BaxKi 1 TEIi ...
s CIIOKIAHUM ... (TOBTOpP 5-6 pasiB)

Bama yBara 3ocepemxkyerbcsi Ha po0oTi cepirsi. Bumonte monymku dpasy: "Moe cepiie
0'eTbCs MOTYXHO 1 PIBHO ... sl CHOKIHHUM ... (TOBTOP 5-6 pasiB)

3ocepenpTecs 3HOBY Ha cBoemy monuxy. [IpomoBre momymku ¢pasy: "Moe nuxaHHs
CIIOKIMHE 1 JIETKE ... S CIIOKIWHU ... (MOBTOp 5-6 pa3iB.)

Bamra yBara nepexonuTth Ha *KUBIT Ta COHSIYHE CIUIETIHHS. BumoBTe nmogymku ¢pasy:
"Miif )KMBIT TEIUIUH 1 M'SIKHH... I CHOKIHHUMA... (TOBTOp 5-6 pasis).

Moe€ coHsSIUHE CIUIETIHHS BUIIPOMIHIOE TEILIO... sI CHOKIMHMUIA... (TIOBTOp 5-6 pasiB).

Bamra yBara mepexonuTh Ha MOBEpXHIO 4oja. Bumore nmomymku dpasy: "Miit 1106
MIPOXOJIONHUM 1 MPUEMHUH ... s CIIOKINMHUM ... (TOBTOP 5-6 pa3).

3ocepenbrecss MOBHICTIO Ha CBOoeMy Tull. BumoBre moaymku ¢pasy: "Moe Tiino
CIIOKIMHE 1 CIIOKIMHE, BOHO BIAMIOYHBAE ... (TTOBTOP 5-6 pasiB).



