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YHHPAKHEHUA UIAA PACTSAXKKHU L 4

1. PacTsiruBanue nepeIHUX MBI HIeH

NL.IL.: cuas, pykaMu onepeTbest 0 MoA00pOAOK. Y CUITUSIMU
PYK BBINOJIHSEM HAKJIOH TOJOBBI Hazajg u yaepxkuBaem 20-30
cekyHa, otabixaeM 30 cekyHa. OJHOBPEMEHHO C JAaBJICHUEM PYK

MOXXHO HalpAratb MbIIIIbI HICH.

2. PacTaruBaHue 3aJHUX MbILII LU U 3aThLIKA.

N.IL.: nexxa Ha COMHE C COTHYTBIMH HOTaMH, CTOIIBI HOI' pa3BeleHbl Ha T.N., PYKaMH,
CLEIUICHHBIMM 34 TOJIOBOM MOATATMBATH I'OJOBY BBEPX M BIEPEX 0 TeX IOp, IOKAa HE HACTYIIUT
pactaruBanue. Jepxum 15-20 cexyna, oTapix 15 cekyHa. 3aTeM BBIIOJHSIEM 3TO K€ yIPAKHEHUE,
HO C JBWKEHUEM PYK, HalpsAraeM MbIIIIBI mied. BrimonHsem o6a BapuanTa 1o 3-4 pasa, otapix 15-
20 cexyH/I.

3. PactarnBanue 00KOBBIX MBI 3aThLIKA.

NL.IL.: cen, npaBoii pykoii cOOKy 00XBaTUTh T'OJIOBY U HPUTSAHYTbH K Iuiedy. Y iepxusaeM 10-
20 cexynn. IloBropsiem, IOMEHSB PyKHU.

4. PacrArmBaHue IJjie4a M MbIIIL, Y4YacTBYIIMX B OOKOBBIX HAaKJIOHAX
TYJIOBHILA.

W.IL.: cros, HOrM BpO3b, PYKH 3a TOJIOBY. HakjoHseM BEpXHIOI 4YacTb Teja BIPaBO.
PacraruBanue ycwinBaercs, €cilid Ta3 NPU HAKIOHE OTBECTH B IIPOTHUBOIOJIOXKHYIO CTOPOHY.
Vaepxuaem 20-30 cexyH U BO3BpaiiaeM B U.II., oTAbixaeM 10-15 cexynp, BoimonHseM 4-6 pa3 B
KaX1yI0 CTOPOHY.

5. PacTsiruBaHue MbILII IJ1€4a, FOJIEHU H CTOMBI.

N.IL.: cuns, HorM BMECTE, ClIMHA IIpsiMasi, PyKU CLENUTh 3a cnuHoW. [logHuMas pykn BBepx,
CBECTH JIONATKH, CTOMbI Ha ce0si, MOYYBCTBOBAJIM pAacTsDKEHUE 3aJHEH IMOBEPXHOCTH Oenpa.
VY nepxusaem 20-30 cexyHn, orasixaeM 10-15 cexynn, nosropsiem 6-8 pas.

6. PacTaruBanme MbIIII[ crudaresiel mjieva.

N.IIL.: croiika Ha YeTBEpEHbKAX C BBIIPSAMICHHBIMU PYKaMH, JIAIOHU YIIMPAIOTCS B I10J BCEU
MOBEPXHOCThIO, TMajblbl HalpaBieHbl Ha3ad. M3 u.I. BepxHEH dYacTbi0 Tejna TSAHEMCS B
HalpaBJIeHHH BBepX - Hazal. YaepxkuBaeM 10-20 cexyHn, oTabix 15-20 cexyHn, noBropsieM 4-6 pas.

7. PacTAruBaHue MbILIL TPY/AU.

N.IL.: cros, corHyThle Ha YPOBHE IUIEY, PYKHM MENJIEHHO OTTATMBAaEM Ha3aj, JIOKTH
HanpaBJeHbl Ha3aa. Y aepxkuBaeM 15-20 cekyna, otasixaem 10-15 cexynn, moBTopsiem 8-10 pas.

8. PacTiruBaHue MMPOYAHIINX MBI CIIMHBI M pa3rudareeii njiey

N.IL.: cros, Horu Bpo3b. JIOKOTH JI.p. 3aBECTH 3a TOJIOBY, B34Th Ip.p. U MOTAHYTH BIPABO.
Vaepxusaem 10-20 cekyna, oraeixaem 15-20 cexyHn, moBTopsieM 4-6 pa3 B KaKIyl0 CTOPOHY.

9. PacTsirnBaHue MBI MepeHell CTEHKH TYJIOBHINA



a) MNM.IL: nexa Ha )XUBOTE, pyKU B YIIOp Ha YPOBHE IUIeY. BRIIPSAMHUTE pyKH, yaepKUBATh
Ta3 IPWXKATHIM K oiny. Y aepxuBaem 15-20 cexyHn, oTabix 5-7, 3-4 moBTOp

0) W.IL.: cros Ha KOJEHSIX, HAKJIOH TYJOBHUINA Ha3aja, PyKaMH OIUPAThCS Ha CTOIIbI,
nporuythes. Y aepxuBarh 20-30 cexyHa, oTasix 5-10, 6-8 moBTop.

B) M.IL.: nexxa Ha KUBOTE, COTHYTh HOTH, B3AThCS PYKaMHU 3a TOJICHOCTOII, TPOTHYTHCS
Vaepxusats 15-20 cekynn, orapix 10-15, mosTop 6-8 pas.

10. PacTaruBaHue MbILII pa3rudareJieii 6eapa u TyJOBHIIA

a) ILIL.: cToiika HOTM BPO3b, MEUICHHO HAKJIOHATHCS BIIEPE]I, JIAJTOHN HA
T10JI, KOJICHHBIE CYCTaBbl CHayaljla COTHYTHI, 3aT€M HUX BBIIPAMUTH. Y IEPKUBACM
20-30 cexyHnn, otneix 10-15, moBTop 6-8 pas.

0) W.IL.: ocH. CToliKa, HAKJIOHBI BIIEPE]], CTOIBI HOT HA OJHOM JIMHUH,
KHCTSMHU OOXBAaTUTh T'OJIEHB, BIIEPEIU CTOALICH HOTH, MOATATUBATH TYJIOBHUIIE K

6enpy, Hoc K kojeHy. YnepxusaeM 20-30 cexyHn, otaeix 15-20 cekyHp,

noBTop 3-5 pa3 Ha 1 Hory.

11. PacraruBanHde MbIIIL OTBOAAIIMX ¥ pasrudaomux Oeapo, MBbIIIII,
YYacTBYIOIIUX B CKPYYMBAHUM TYJOBHUIIA.

a) W.IL.: nexa Ha CIUHE COTHYTAsk B KOJICHE JI.H., MOJIOXKKTH MOBEPX IIP.H. BIIPABO, Mp.H. Ha
NIOJTy BBIIIPSIMIICHA, TUICYH OT I0JIa He OTphIBaTh. Y nepxuBaeM 20-30 cekyna, oTabix 5-10, moBTOp
4-5 Ha KaXXIyIo HOTY.

6) W.IL.: cen, COTHYTH MpP.H. ¥ TOCTABUTH CTOIY 3a BHIMPSIMIICHHOM JI.H., OITUPAsICh JI.JIOKTEM
0 Ip. KOJIGHO IP.KOJIEHO, IIp. pyKa B yrnope c3afu. Y aepxxuath 20-30 cek., otapix 10-15. mosTop 4-
6 pa3 Ha KaXKIYIO HOTY.

12. PacTaruBaHue MbIIIIL epe/IHEl MOBEPXHOCTH Oeipa U roJIeHHu

a) ML.IL.: nexxa Ha Tip. OOKY OTBECTH HOTY Has3aa U C MOMOIIBIO JI.p. MOATATHBATH MATKY K
aroaute. Y nepxxkusath 20-30 cek., otabix 10-15, moBTop 7-8 pa3 Ha K. HOTY.

0) W.IL.: nexa Ha )KMBOTE COTHYTh IMP.H. B KOJICHHOM CYCTaBe, Ip.p. 00XBaTUTh I'OJICHb ITp.H.
U TIOATATUBATH MATKY K sroauiie. Y aepxkuBaTth 20-30 cek., ornbix 5-10 cek., moBTop 4-5 pa3 Ha K.
HOTY.

13. PacTsiruBanue MbILIL NPUBOASIIMX Oepo

a) W.IL.: cen, HOrM Max BpO3b, HAKJIOH BIIEPE, JOKTH Ha moj. YaepxkuBath 20-30 cek.,
otasix 10 cek., moBTop 8-10 pas.

0) W.IL: nexa Ha CnHMHE, CTONBI BMECTE B IUIOTHYIO K SITOJAMIIAM, KOJEHH B CTOPOHBI,
AaKTUBHO OIyCKaeM KoJieHU BHU3. Y nepxkuBaeM 20-30 cek., otapix 5-10 cek., moBTop 6-8 pas

14. PacTaruBanue MbIIII crudaTesieil nieya, npeansjeybs, KUCTH, (HA cedst).

N.IL.: ynop, cTost Ha KOJEHsX, Nalblbl pyK Ha3aJ, OTBECTH Ta3 Ha3aj, JIAJIOHU OT MoJja He

oTpeiBath. Y aepxusath 10-20 cek., orapix 5-10 cek., moBTop 4-6 pas.



15. PactsaruBanue mMpimn pasrudareJieii Oeapa n crudartesieil rOJ1eHH U CTONBI
N.IL.: cexn, HOrM BpO3b, COTHYTH Ip.H., OOXBATHUB €€ pPyKaMH, MOJHATH HOTY BBEpX M

MEJUICHHO BBIIPSAMUTD. Y nepkuBaTh 15-20 cek., otasix 5-10 cek., moBtop 3-4
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16. PacrsiruBanue MbIII pa3rudaommx 0eIpo U OTBOASIIMX ‘fﬁj)
ero  cru0arIHuX roJjieHb. '
N.IL.: nexa Ha np.0., J.H. TOAHATH BIEPEH, B3SATHCS 3a TOJICHb, Mp.H.
IIOJIyCOTHYTa, MOCTENEHHO MPUOJIMKATh HOTY K TOJIOBE U OJHOBPEMEHHO »
HanpArate M pacciaaOisiTh MbIIIBI CTONbI. OUIyTHB PAaCTSKEHHUE MBIIILIBI - 4

3amHell ToBepXHOCTH Oenpa 3adukcupoBarh 1mo3y Yuepxkupaem 20-25 cek., otnbix 5-10 cek.,
noBTOp 6-8 pas.

17. PacTsiskeHre MBI NMPUBOASIIIMX H Pa3rudammux 0eapo, MbIIII CrHOaIOIIHX
npeanJjieybe, a TaK ke MbIIII NPUBOJSIINX U Pa3ruda0mmx mnjieqyo

NL.IL.: cen, HOTM CKPECTHO, CUIIBHO pa3BecTH Oenpa, yAep KUBasi CIIMHY MPSIMOM, PYKH BBEpX,
JIaJIOHU BBEPX, MOTAHYThCs. Y aepxkuBaTh 10-20 cek., orapix 5-10 cek., moBTop 6-8 pas

18. PacTaruBanue MbIIII CTUOAIOIMUX U MPUBOASAIIMX MJIeY0, MbIIIL (crud. rojeHb
H CTONbI), CHS, CTOS

N.IL.: cen, pyku c3aaM B 3aMOK, PYKH BBEPX, CBECTH JIONIATKU, CIIHUHY YIEP>KUBATh MPSMOH,
CTOIIbI Ha ce0sl, HaNps4Yb 33 HIOI0 MOBEPXHOCTH Oenpa. Y nepxkusarb 20-30 cek., orapix 10-15 cexk.,
noBTOp 6-8 pas.

19. PacraruBaHMe MBI Crufamiux, pa3rudalmMX, NPUBOAAIIUX Oeapo H
pa3srudauuX TyJ10BHIIIE.

NL.IL.: cen, tip.H. BIiepes, J.H. COTHYTA, CTOIA K STOUIIE, HAKIIOH Briepe . Y nepkuBath 20-30
cek. OTapix 5-10 cek., noBTOp 3-4 pa3a Ha KAKIYIO HOTY.

20. PacTsiruBaHue MBI pa3rudaresieii najbues.

NLIIL.: croiika, rip.p. BOepe.

a) COTHYTb KUCTb, IOTSIHYTh Najiblibl (4 BMecTe Ha ce0sl)

0) crubaem OOJIBIION Majel K Npeaieublo.

21. PacTaruBanye MbIIII crudaTeseil najibues

NLIIL.: cToiika HOTY BpO3b Mp.p. BIEPE JaJOHbIO BIEPE.

a) OTrHOaTh TMOOYEPEJHO TAabIlbl Ha3aJ, HAYMHAsS C MH3HMHIA, W OPUACPKHUBas HX 3a
HIDKHIOIO (haJlaHry.

0) Toxe 4 maneila BMecTe

B) OOJIBIIION Ha3a]

22. PacrarnBanue crudaresieii meu, CNUHbBI, 6epa U crudaTeieii ToJIeHH U CTONbI



a) W.IL.: nexxa Ha crniMHEe, MaXxOBBIM JIBUKEHHEM 3aBECTH COTHYTHIC B KOJICHSX HOTH 3a
TOJIOBY M YIEPETHCS MalbllaMH HOT' B II0JI, PYKHU B 3aMOK c3aau. Y aepxkusatb 20-30 cek., orapix 10-
15 cek., moBtop 4-6 pas.

0) W.IL.: nexa Ha crnmMHE, PYKH BBEpX, IEPEHECTH HOTH 4Yepe3 TOJOBY 10 IOJIOKEHHS
[apajuleJbHO MOy, PYKaMM 3a CTOIbI WIX 3a HOCKH. Y nepxkuBarb 20-30 cek., otasix 10-15 cek,
noBTop 4-6 pas.

23. MocTHK

a) Ha MPSIMBIX pyKax

0) Ha COTHYTBIX

24. Ppi0OKka

a) W.IL: mp.H. corHyTa, CHAMM Ha HEW, J.H. BbmpsMieHa Ha3an. Crubaem JLH. U
nporubaemMcs K Hel, TOXKe C JI.H.

6) W.IL: cros Ha KOJeHsX, JelaeM HakKJIOH Ha3aj, OIyCKaeMcs Ha JIOKTH, TI0JIOBa
OITYCKaeTCsl M OKa3bIBAETCS MEX/Y IByMSI CTOIIAMHU.

B) WM.IL: cex, Horm Max pa3BeleHbl BpO3b. YNPAXKHEHMs BBIIOJIHSAIOT 4 uyenoBeka. |-
4eJOBEK CUAMT B W.II. , 2- CTOMT Iepell HUM M TSAHET €ro BIEepel, OCTaBlIMecs 2 uesoBeKa
JiepKaT HOTH U TSHYT UX Ha3aJl.(TAHYTh HOT'M Ha3a/1 U BIEpe/ PYKU OJHOBPEMEHHO).

r) W.IL.: nexxa Ha XKMBOTE (BBIIOIHSIIOT 2 YeJoBeKa). | yeloBeK JEKUT B H.I., 2 TOIXOAUT
C3aJ U NMOAHUMAET HOTH J10 T'OJIOBBI, HOTH CTaBSTCS C IBYX CTOPOH MEXAY 2 pyKaMH.

25. narar.

A) nonepeyHsIit

b) npononbHbIit

B) mony mmarar

I') npo1oNpHBIH mINaraT ¢ COrHyTOM BBEpX HOTOI.



