R R PR R R GRS R IR DU PR EL HHUEROY BL BT
Do ARKBORARAR S0

FASBAAIAAAAASIRARAIBARAIRRRARARARRORS

i b At e e e N R 3
I'JIABA IIEPBAA
1. PafoTa ¢ XODOM M BOKANBHAA MEJATOTHEA . .+« - cv v ce s 8
2. Koro YYHTE IPEKAE BCETO? . o oo v oo vemmmmmmremsesnn s 14
3. CHCTEMA: MUCTHQHKALNA M JIBTO .« o oo o cv s oconr s 15
4. Camonadiionenne, caMOaHalIH3 | CAMOMMHTAIEA . - - « « = + = = 18
T'JIABA BTOPAA
1.DTaN0H KaK IIycKOBOH MOMeHT 00ydIeHHA U camoobyderus . . . . 24
9. PerynupoBodHbtii 06pas u caMoOBMaH B HEHHM . « « « - = o+ s = > 30
3. BoxkasnbHBIH CIYX, «[BATATENLHBIH AHCAMOIB® <« v v o s v v - e 35
I'JIABA TPETHA
1. KoopAMHAITHOHHO- TPEHUPOBOYHBIH FTAIL + + + c s v v v oo me 38
2. IlokasaTenn MEBYECKOTO TOMOCOOGPASOBAHMA ¢ + v v o e v v s o n v ¢ 43
OV et e Lo O R e R S 49
4, DonomeARYeCKHit METOZ ¥ d7eMEeHTAapHOE My3HIHpOBaHHE. . . - 60
TI'JIABA YETBEPTAA
R e e I S S D S 63
2. Kpurepuu 0160pa OpHEMOB, IIDOrpaMM u ynpasxuenuid ®MPT . T4
3. [[BMTATE/HHEL CMBICH IIDHEMOB « . « o e cvvevsn v o s m st 7
TJIABA ITATAA
1. TeopeTHUeCKHH MIHHMYM: DETHCTPBL . . «vcv - -mrrc s 79
3 TREIKBEME s s o & 4 Sia s ok e el s e e 90
8. BREODATO . v v b 4w s e s S e 98
4. POTOTIDTOMHEDE PYHOD + ¢ ¢ ¢ v nia s 4 s aws s v cvr s st gz 104
5. Uero HeJb3A HeMAThb, BT OPPAHMUIEHHA « ¢ o o v v o e v 0 e 120
T'JIABA IIECTAA
1. CnemudHBKa pafoTs ¢ MYMKCKAMHA TOJIOCAMHE . « o « « = s o ¢ s » 123
2, MyTAmus @ € TIPOXOMAEHHE . o o o oo ox e n st @t ot 12%
3. KoMNOHOBKA W MCHOJHEHHE ynpakHeHn# B QanbIeTHOM
pexxHEMe H ¢ Iepexo/ioM B TDRINHOM b o o s el & seas S0 132
4. Cnenu@rKa HCIOJHEHHSA yIOpaskHeHM# B TPYAHOM DEKHME . . 144

190

B. B. EMEJIbAHOB



IIPHJIOJREHHE

Ileperiit KoMnaexke ynpasxaenuii ®MPT,
Kax NPUMED CACTEMBI-MUCTHMHKALIMH « « « « « ¢ o o o o o o o o s o«

PaszenTHe noxasareiei
IIeBYEeCKOro POHDCDOGPBSOBBH!{I‘! .....................

OO DD =

(2]

8.

9.

. ADTHKYJIAIHOHHAS THMHACTHEA « » « v v v v v v s s o v o v v nnn
. HHTOHANMOHHO-QOHETHYECKHE YIPAKHEHHE « « o o o v v v v o .
. 'omocoBEIe CHTHAIEI HOPEYEBOH KOMMYHHKAIHH . . . . ... ..
. TperupoOBOYHEIE IPOTPAMME! A8 IPYLHOTO (He(halbIeTHOro)

PErHCcTpa AETCKOTO M XXEHCKOTO TOJIOCA .+ « 4 = ¢ v v s s o 4 o 4 s &

. TpeHHpOBOYHEIE TPOTPAMMEI HAa NEPEX0Jie U3 TDYAHOTO

PerncTpa B (GANBIETHBIH PETHCTD + 2 o v v v o v o v o o oo s oo

. TperupoBOYHBIEe IPOTrpaMMEI 18 (GAIbUETHOTO PEerucTpa

AETCKOTO H KEHCEOTO I'OJIOCA .+ + v v + 2 ¢ s o o s o o s 5 8 s o s s o o

. JonunEuTensHaA MPOTPAMMA AJIA DA3EHTHS IEBUYECKOI0

BHODATO MEXAHHIECKHM IIPHEMOM . o « « s o s v s o s s o s a s s -
JosupoBarne ynpakHeHMl, COCTABIEHHE

TPEHHPOBOYHOTO SJITOPHTMA « + + « o o o s o o s o s o s s o s s sas
BepoaTHbIe HeXeJATEIbHEE IOGOYHEIE PE3YIbTATEL . - - . . . .

¥YcnosuEle 0003HAYEHHA, HCIIOIb3YEMbIE B HOTHO-IpaduyecKoM
ONHMCAHHM YyHpa’KHeHWH (POHONEAHUIECKOTO METOHA . . o + .+ o . .« .

HoTHo-rpadmueckoe OMHCAHNE YIPAKHEHMMA . « - 2 o v o oo v v v,

PABBHTHE T0OJIOCA. KOOPJMHAIIHA H TPEHHUHT

191





