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DopMHUpPOBaHUE MPABUJIBHON 0CAHKHU

OcaHkoit IIPUHATO Ha3bIBATb MAaHECPY YCIIOBCKA CTOATH, CUACTD,

P8 x0uTh. OCcaHKa MOXKET OBITh MPABWJILHON U HEMPaBUIILHOM.
k' . [IpaBUIBHOM OCAHKOM HA3bIBAIOT IIPUBBIYHYIO 103y
- HETIPUHYKJIEHHO  CTOSAIIETO YeJI0BeKa, 00JIaJar0IIeTro

CIOCOOHOCTHIO 0€3 yCHIIMH (€CTECTBEHHO) JIep>KaTh MPSIMO KOPITYC
‘ Y TOJIOBY. Y 00J1ajaroImero MnpaBHJIbHON OCAHKOM JIETKAsl MOXO0IKa,
' IJIEYN CJIETKA OMYIIEHbl U OTBEAEHBI HAa3a/, IPy/b UyTh BbIIIBUHYTA
- BIIEPEN, KUBOT IOATSAHYT, HOTH B KOJICHHBIX CyCTaBax
BBIIPsIMIIEHBL. He ymeromuii mpaBuiabHO J1epKaTh CBOE TEIO CTOUT
. Y XOAMT Ha NOJyCOTHYTBIX HOTaX, CCYTYJUBLINCH, OITyCTUB I'OJIOBY
e U TUIEYH, BBIISITUB )KUBOT. JTO HE TOJIBKO HEKPACUBO, HO ¥ BPEJHO.
[Ipn noxou ocaHke 3aTPyAHAETCA JEATCIBHOCTh BHYTPEHHUX
OpraHoB.
Hapymenust ocanku y peO€Hka MOTYT BO3HUKHYTh, €CIU OH
MIOCTOSIHHO CIIUT Ha CJIMIIKOM MATKOM, IPOBUCAIOLIEHN NOCTEIH, €CJIM BO BPEMS MPOTYJIOK BbI
JIepKUTE €ro 3a OJJHY U Ty K€ PYKY, €Clii MeOellb JUls 3aHATUH HE COOTBETCTBYET €ro pocCTy,
€CJIM OH HOCUT TECHYIO OAEKIY, OOKOM WJIH, CTOPOMBIIUCH CHIUT 3a CTOJIOM, YHTAeT WU
pHUCYET JIEkKa B IIOCTENH.

CdhopmupoBaTh y peOEHKA MTPABUIIBHYIO OCAHKY MU UCTIPABUTH €€ HEIOCTATKH (HAPYIIICHHUS )
MOMOTYT CIICUAIbHBIC YIPAKHEHUS. BBIMONHATP UX MOXHO B JI000€ ymOOHOE BpeMs:
BMECTE€ C KOMIUIGKCOM YTPEHHEW 3apsiiKu, Ha O3JOPOBUTEIBHBIX TPCHUPOBKAX, Ha
porynkax. Ycmnex OyneT 3aBUCETh OT MPOIOJDKUTEIIEHOCTH M PETYISIPHOCTH 3aHSTHIA.

Koppurupyromue ynpaxxHeHHs! KeJIaTelbHO JeJaThb HECKOJIBKO pa3 B JeHb. [lnurenpHOCTH
WHTEPBAJIOB OT/ABIXa MEXIy BBHIOJHEHHEM pa3HBbIX ympakHeHHH — 3-5 cexyHa. Bpewms
yIEp>KaHHsA CTaTMYECKHMX IOJOXKEHUM CIEeAyeT HapalluBaTh IoOcTeneHHo: oT 3-4 gno 15
CEeKyHJA. AMIUIUTYJa JBWKEHUN TakKe TIOCTEINEHHO YBEJIMYMBAETCA J0 MaKCUMAaJlIbHO
BO3MO>XHOM BEIMUYUHBL. Bee ynpaXHEHHs BBIIOJIHAIOTCSA B MEUICHHOM TEMIIE.

anamnemm AJIA YKpPEIJICeHU S MbIIII CIIMHbI.

«Pp10ka». . . — neub Ha XKUBOT, pyKU BHITSHYTH Brepéa. Ha cuér «pa3» — moaHATh
rOJIOBY, BEPXHIOK0 4acCTb TYJOBHINA, PYKH, HOTH; HA CUET «IBa» — IPUHATH HCXOAHOE
IOJIO’KCHHE.

«Mopckas 3Be3aa». 1. . — 5iedb Ha KUBOT, PYKU BBITAHYTH BOepén. Ha cuér «paz» —
MOJIHATH T'OJIOBY, BEPXHIOKO YacTh TYJIOBHUILA, PYKH, HOTH; HA CUET «JBa» — Pa3BECTU PYKU B
CTOPOHBI, HOTH BpO3b; HA CUET «TPU» — PYKH BIIEPEN, HOTH BMECTE; HA CUET «UETHIPE» —
MIPUHSTH UCXOHOE IMOJIOKEHHUE.

«Kopabdauk». 1. n. — neuyp Ha )XKUBOT, PyKH OTBECTH Ha3al, Najblbl nepemiect. Ha cuér
«pa3» — IOJHATH I'OJIOBY W IUICYH, IPOTHYTHCA, PYKU Ha3ald; HA CUET «Ba — CEMb» —
JepKaTh MPUHATOE MOJIOKEHUE; HA CUET «BOCEMb)» — MPHUHATH UCXOIHOE MOJI0KEHHE.

«Il.taBanue Opaccom». 1. . — sieub Ha )KMBOT, PYKH BBITAHYTH Briepén. Ha cuér «paz» —
MIOAHATH TOJOBY, BEPXHIOK 4acTh TYJIOBMINA, PYKH; HA CUET «JBa — CEMb)» — JBUKCHUSA

pyKaMHy, MMHUTUPYIOIIHUC IUIABAHUC 6pacc0M; Ha CYET «BOCEMBbY — INPpUHATL HCXOOJHOC
TIOJIOKCHHUC.
«Hblpﬂ.]'IBHII/IKI/I 3a JKEMYYIOM). H. n. — neup Ha JKHUBOT, PYKH BBITAHYTb Bnepén, JJadOHHU

BMecTe. Ha cuér «pa3» — NOAHATH IOJIOBY, BEPXHIOK YaCTh TYJOBUIIA, PYKH, HOT'H; HA CUET
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«IBa — CEMb)» — INONCPECMCHHBLIC JBWKXCHUSA HOIaMH BBCPX-BHU3; Ha CUET «BOCEMb» —
MIPHUHATH UCXOJHOC ITOJIOKCHHUC.

YnpaxkHeHus 1J151 YKpenJieHusl MbIIII OPIOIIHOTIO Ipecca.

«Pycasiouka». 1. 1. — BcTaTh Ha KOJIEHU, PYKH — B CTOpPOHBL. Ha cuér «pas, nBa» — cectb
Ha npaBoe Oeapo, MpaByl PYKy AYrOd BHHU3-BJIEBO; Ha CUET «TPH, YETHIpE» — IPUHATH
HCXOJHOE IOJIOKEHUE; HA CYET «IISATh — BOCEMb» — TO K€ B IPYT'YIO CTOPOHY.

«Karamapan». 1. . — cecTb Ha KOBPUK, PYKH B yIIOpe C3a1H, HOT'M CJIeTKa NpUNoAHATs. Ha
CY€T «pa3 — LIECTHAALATh» — UMUTHPOBATh HAKUMbI HOTAMHU Ha IIE1AIIN.

«Meny3sa». 1. 1. — sedp Ha CHMHY, HOT'H BPO3b, PYKH B CTOpOHBI-BBepX. Ha cuér «paz» —
IPYNIIUPOBKA JIEKa Ha CHUHE: HOTM COTHYTh, OOXBATUTh I'OJEHHM PyKaMH, TOJIOBY MOAHATH
(xorja HayMHAETCA IITOPM, MENY3bl CKMMAIOTCSI B KOMOUYEK M OIYCKAIOTCS Ha JIHO); Ha CUET
«IBa, TPU» — JEpP’KaThb IPHUHATOE IOJOKEHUE; HAa CYET «YETHIPE» — IPHUHATh UCXOILHOE
10JIO’KEHKE (KOTJa IITOPM IIPEKPAIAeTCsl, MEAY3bI BCIUIBIBAIOT HA IOBEPXHOCTB).

«Kanpbmap». 1. m. — cectb, pyku B ynope c3aau. Ha cuér «pa3» — COTHYTh HOIH,
MIPUTATUBAs KOJIEHHU K TPYIH; HAa CUET «IBa» — PA30THYTh HOTW B CTOPOHBI-BBEPX; HA CUET
«TpU» — HOTY BMECTE; Ha CUET «UETHIPE» — MPUHATH HCXOJHOE MTOJIOKEHUE.

«Knt». . . — 5eup Ha cnuHy, pyku — K miuedaM. Ha cuér «pas, n1Ba» — cecTb, pyku
BBEpX; Ha CUET «TPH — INECTh» — MOTPSICTU PACCIAOICHHO KHCTAMH (KHUT ITYyCKaeT
(oHTaH»); Ha CUET «CEMb, BOCEMb)» — IMPUHATH UCXOHOE TOJI0XKEHHE.

Kommnieke «KpacuBasi ocanka.

«Bpinpamisiem cnuHKY». M. . — cecTh Ha OATKH, pyKH — B CTOPOHBI. Ha cuét «pa3» —
COTHYB PYKHU B JIOKTSIX, COEIMHUTH UX 32 CIUHON (IIPaByIO PYKY CBEpXY, JIEBYI0O — CHH3Y),
TEPETUIECTH NaJbLbl, HA CUET «ABA, TPW» — NEPKATh MPUHATYIO MO3Y; HA CUET «UETHIPE» —
MIPUHATH UCXOJHOE TMOJIOKEHUE; HAa CUET «IIATh — BOCEMb» — TO XK€, IOMEHSB IMOJIOXKEHUE

pyK.

«Hanpsiraem pyuku». . n. — cecTs NO-TypeukH, pyku — c3a1u, Naiblbl nepemiectd. Ha
cuéT «pa3» — IIIYOOKUH HAKJIOH BHEpEN, pyKH Ha3al-BBEPX; Ha CUET «IBa, TPH» — JEpXKaTh
MPUHATYIO NO3Y; Ha CYET «UEThIPE» — MPUHATh UCXOJHOE MOJI0KEHHE.

«Pacnpasiasiem miaedn». M. . — cectb Mo-Typenku, pyku — 3a rojoBoil. Ha cuér «pa3z —
YeTbIpe» — MPYKUHUCTO OTBECTH JIOKTH HA3aJ; Ha CUET «IATb» — CJeNaTh INIyOOKUi
HAaKJIOH BIIEpEN, OTBOJS JIOKTH HA3ak; HAa CUYET «IIECTh, CEMb» — HEpKaTh I103Yy; HA CUET
«BOCEMBb)» — MIPUHATH UCXOIHOE MOJI0KCHHE.

«KpacuBble HakJIOHBD. U. 1. — cecTh, pyku — B ynope c3aau. Ha cuét «pa3» — rimyookuit
HaKJIOH BIepél, 0OXBAaTUTh CTOIBI pyKaMH; Ha CU€T «aBa, TPH» — JEpXKaTh M03Yy; Ha CUET
«UETHIPE» — MPUHATH UCXOIHOE MOJIOKEHUE.

«IIporudaemcs Ha3ag». U. 1. — Jyieub Ha XUBOT, pyKU B CTOpoHbl. Ha cuét «pas, nsa» — B
ynope Ha Oéapax MpPOrHyTbCs Ha3aj, MOJIHSAB COTHYTbIE B KOJIEHSAX HOTHM; Ha CYET «TpU —
LIECTh» — JepkKaTh 1103y. Ha cuér «cemb, BOCEMbY» — IPUHATH UCXOJHOE IIOJIOKEHHUE.

JlaHHBIE KOMIUIEKCHI HE 00s3aTENFHO BBITIONHSATH BCE W TOJHOCTBIO 3a OJIWH pa3. MOXHO
JieNnaTh OJIMH KOMIUIEKC B JIEHb, MIOCIEI0BATEIbHO MEHSIS HX.
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