[[MOKoCTb Kak pusnyeckoe
KayecTBO U MeToAMKa ee
pa3BUTUSA

BbinonHuna: BonowknHa NpuHa



BBegeHue

MO6KOCTb - CNOCOBHOCTL YenoBeKa K AO0CTMXKEHUI0 60NbLOoV aMNANTYAbI ABUXKEHUA -
3To MophodhyHKLNOHANbHbIE CBONCTBA ONPOHO- ABUraTeNbHOro annapara -
onpepenaloume cTeneHb NOABUXKHOCTU €ro 3BeHbEB.

Bupbl rubkocTtu: 1) aktneHaa rubkoctb ( 10-14 ner)
2)naccmBHana rubkoctb (9-10 ner)

3)anHamunyeckan rmbKocTb

4)cTaTucTUyeckana rmbKocTb

5)obuwan rubKocTb

6)cneunanbHana rMbKocCTb



1.PacTsaxka“Kowka”

OTnnyHo noaoxoauT ond pa3orpesa NO3BOHOYHMKA,0Ha
TaK>Ke BAMaeT Ha r’MOKOCTb CNMHbI.

e Ynputecb NagoHAMU U KONEHAMK B NOJ.

e MeaneHHo NPOrHUTE CNMHY, ONMYCKaa *XUBOT K
nony U NoAHMMasa ronoBy BBEPX.

e 3a4epKUTeCb Ha HECKO/IbKO CEeKyHA,.

e MenneHHo COrHMTE CNUHY,KaK KoLKa.

e [loBTtopute 10 pas.




2.PacTsXXKa MbILLL, CIUHbI.

OTa pacTs»KKa OaeT oWyTUMbIA 3P eKT - rmaBHOE, He
nepeycepacTsoBaThb.

e JlarTte Ha »KMBOT.

® NPV NOAHUMUTECH Ha NIOKTAX,MPMXKAB KXNBOT K
nony.

e 3aTeM pacnpaMUTe PYKU TakK e, Npu
OTXXMMaHWUM, HO NPU I3TOM aepkute begpa Ha
nony.

e 3apep»kutecb Ha 30 cekyHa,noBTOPUTE 3 pa3a.



3.PactTsaxka” MocTtuk”

J1arTe Ha CNUHY,COrHYB KONEHW.

MeponeHHO NnpunogHMMKTe 6eapa BBEPX,AEPKA
naeyYn 1 CTYNHWU NNOTHO NPUXKATbIMU K NONY.
3anep»xntecb Ha 30 cekyHa,noBTOpPUTE 3 pa3a.

3TO HE TOJIbKO MNMONeE3HO0E YNpaxKHeHWe a4

pasorpeea, HO U cNocob OTNMYHO PACTAHYTb LLEH
NO3BOHOYHMK 1 Beppa.




4.PacTsXKa C BbinagomM B CTOPOHY

Tenepb NeperaéM K HoraM - HaYHEM C PaCTAXKKK C
BbiNaaoM B cTopoHy. OHa 3acTaBngaeT paboTaTb MbiLLb

nKkp n begep.

e llcxooHoe NnonoxkeHue: BCTaHbTe NPSAMO, HOMM Ha
LUMPUHE Nneu.

e MepgneHHO,NepeHOCa BEC TeNa Ha NpaByto HOry,
coenanTe BbiNag B NPaBylo CTOPOHY.

e C(CBeauTte pyKM HaNpPoOTMUB rpyan Unu passegute Ux B
CTOPOHbI 419 NOAAEPKKMN paBHOBECUS.
3apepkutecb Ha 30 cekyHA,

[NoBTOpuTE 3 pa3a B Ka*Kayt CTOPOHY.




5. PacTsixxka NOAKONEeHHbIX CYXOXUINN
cuas.

MNponon>kum pabotaTb Hag Horamu!
ITO NPOCTOE yNpa*KHEHME.

e CapgbTe Ha Nos, pacrnono)xme obe HOrM NPAMO
nepepn cobo.

e BbITAaHUTE PYKKM N HAKNOHUTECH BNepea,
CTapaAcb AOTAHYTbCA KaK MOXKHO Aanblue.
Horu octatoTca npambiMu.
3apep>xmtecb Ha 30 ceKkyHA.

MNosTopUTe 3 pasa.




6.PacTsaXXKa NnoAKONEeHHbIX CYXOXUMUU C
AOMNONMHUTENbHOU Harpy3Komu.

Takana pacTarkka cnocobcTByeT rMOKOCTN NOAKONMEHHbIX
CYXOXXUNUN U UKP.

e (CapbTe Ha Non, BbITAHYB HOIY NPSAMO.

e CorHuTe gpyryto HOry B KOJIEHE U yNpuUTeChb eé
CTYNHEN BO BHYTPEHHIOK YaCTb MPOTUBOMOTIOXKHOIO
6enpa.

e BbiTaHUTe pyKn Bnepen, HaKNoOHUTECL BNepea Haa
BbINPAMAEHHOMN HOMOW U NOTAHUTECH K CTYMHE.

e 3apep»xutecb Ha 30 cekyHA.
e [loBTOpUTE Ha APYryto HOTY.



7. CKpyunBaHua cuasi.

Cpr\-Il/IBaHl/Ie cnga oT/IM4HO noaxoaumT And
NoBbllWEeHNA TMOKOCTU Nneuy, royon
MO3BOHOYHWKaA.

e CapbTe Ha NON N OEPXKUTE HOMU NPAMO.

e CorHute npaBoe KONeHO 1 3aBeguTe
npaByto HOTY 3a SIEBYIO.

e JleBbIM NOKTEM yNpUTECb B NpaBoe
KOMIEHO M OCTOPOXKHO NOTAHUTECH.

e 3apepxkutecb Ha 30 ceKkyHAO U BEPHUTECH
B MCXOOHOE MOTOXKEHME.
e [loBTOpPUTE B OpYyryto CTOPOHY.



