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YCMMUPJIAPJA KOMAT BY3UJIUIINHA AHUKJIAIL,
INPOPNJTAKTUKACH BA KOPPEKIIUACHUIA
TABCUAJIAP NIIJIAB YNKHUIL

Jwkaounosa Cypaié Typaesna
Camaprano oasniam mubouém ynugepcumemu, acCUCMeEeHmuU.
Paxumoe M.A. — Camapxano oasram mubobuém yHugepcumemu,
oasonaut axyrememu maiabacu

Tyzpu Komam 6apKamon WaxcHuHe acocuti Xycycusmiapuoan oupu 6yaub, yHuHe
HCUCMOHULL 2Y3aNTUSU 84 CORTURUHUHZ mauwku ugooacuoup. Tyepu Kao-KomMamHuue
axamusmunu oaxonaw KUluH macaia: 0y Hagaxam HO3UK 8a YUPOUIU KOMAMHUHE
acocuoup, O6aiku OymyH opeaHusMHUHZ axeonuea O00&nux 0)1ean COMNOM YMYPMKA
NOEOHACUHU XAM aHenamaou.

Proper posture is one of the essential features of a harmoniously developed
person, the external expression of his physical beauty and health. It is difficult to
overestimate the importance of good posture: it is not only the basis of a slim and
beautiful figure, but also a healthy spine on which the condition of the whole organism
depends.

V36exncTonaa onmb GOpHITaH TaJKUKOTIAp HATHKAIAPUTa Kypa OyTYHIH KyHa
JesIpiii COFJIoM Oonanap >kamu OoJaimapHuHr 61-74 GoU3WMHU TAIIKWI ITaaH, STHHU
ypraua 10 Hadap Oonaman 3 Tacuaa TasHY-XapakaT ammapaTUHUHT CE3WJIaApIIH
nedopmanmsutapura (30 % man 40 % raua) sra.

Anabuérnapaa pUBOXKJIAHUIIHUHT KYNTHHA cababiapy MaBxXyd: TYFUII
naiTHIard TpaBMalap, SKOJOTUSHUHT OY3UJIUIIN, HOTYFPH OBKATIAHUII, OOIamapHU
uHbopMaIusIapiad  OpTUKYA FOKJIAHUIIHM, XapakaT (AONUATUHUHT [MacaluIg
(rurmokuHe3us1), KyH TapTUOMHUHT Oy3uiuiid, (GOH KacauIMkiIapu (TacTpur,
KYPUIITHUHT Oy3WJIUIIH, icCU OEKJIap Ba Oomkanap). OnaumMusra Kyuuaaru MakcaHu
KYWIUK: KaJ-KOMaTh HOTYFpU IIAKUIAHTaH VKYBUMJIAPHM aHUKJAIl Ba YJIApHU
KOppEKLHUACHIA )KUCMOHHI MaIIKTaApHU amalira OIMIMPHIIL

Bazudanap:

1. Il — III Gockny YKyBUMJIApUAa CYpOBHOMA YTKa3WIl Ba KaJ-KOMaTHHUHT
Oy3umnui XxaBhu OMUJIAPUHY aHUKJIAII.

2. Kan-xkomatn Oy3wmmm Oyiinda xaBhu Oo0p TypyxJaaru YKyBUHWIAPHH
CYpPOBHOMA MabJyMOTIAPUHU TaXJTHJT KUJIHIIL.

3. Hazapumii OunumiiapHu TU3UMIIAIITHPUINT Ba Kaja-KoMaTu Oy3wiraH
OEMOpJIApHU TEKIIUPUII KYHUKMAJIApUHU IIAKUIAHTUPUII, THOOMET KOJUIEKHU
YKYBUWJIAPUHHU TEKIITUPUILL.
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4. Harwxkanap TaxjIuig, Xyjocanap, TaBcusiap.

5. Kan-koMatu Oy3wJIMIIMHUA MPO(UIAKTUKACH Ba KOPPEKLMSACH YYYH Maxcyc
MAaIIFyJI0TIap KOMIUIEKCUHU UIILIA0 YUKHUIIL.

6. Kag-xomatu Oy3WIMIIMHU OJAWMHM oOJull Ba Oaprapad s>Tuinl Oyitnua
cyx0atiiap yTKa3wiil, 0Ta-OHaJIap Ba YKYBUWIApP YUyH TaBCUSHOMAJAp Tai€pIari.

VkyBunmnap OwiaaH cypoBHOManap YTKa3WIAHM Ba CYPOBHOMAIAp TaxJIMI
KAy, 135 kumu, my ypunga 45 (34%) — 11, 90 (66%) 111 6ockuu YKyBUniapu
opacuza cyposHoma onud 6opmiau. CypoB Hatmxkanapura kypa 103 (76%) kuu, ury
xymnaaad 35 (26%) ukkuHuu Oocku4u YKyBumiapu Ba 68 (50%) yunmHun OOCKUY
VKYBUMJIApU TAIIKWI KUJIIH.

CypoBHOManap TaxJIWJ KWIMHAETTaHAA KaJ-KoMaT OYy3WIMIIUHUHT KyWuaaru
xaB(h OMUUTApY aHUKTAHIN: (OH KacAJUTHKIIApH, OBKATIAHUIITHUHT, KYH TAPTUOMHUHT
Oy3WIHIIHM, KaM XapaKkaTdyaH TypMylI Tap3uHU oub 6opui Ba 6omkanap (1-xaasain).
@DOH KaCaJUIMKIIAPUJIAH ACOCAH TACTPUT KACAJUIMIH Ky3aTWIIH: 32 X0JaTaa UKKUHYU
0ocknu ykyBumnapuaa, III 6ockuuma — 45 xomatna; sccu o€knukaa: 21 ta xonaraa
WKKUHYY Oockuy VKyBumiapuna, [ 6ockuuna — 55 xomatna.

bomka xaBd omwtapum KyhWuparwinap: HWKKHHYA OOCKWY  YKyBUMJIApHA
runoauHamusa — 30 ta xonataa, III 6ockuyma — 63 yKyBuUMaa; YKyB MaIIFyJIOTIapH
rurueHacuHuHr oy3wimniu: II 6ocknyna — 25 kummaa, Il — 42 kumuaa.

CypoBna xatHamrannapHuHT dakatruna 32 (24%) yxkyBumiapaa, xymiaanad 10
(7%) — 11 6ockmuna, yunHun Oockuuma 22 (16%) ykyBumiapaa HOpMal KaJ-KoMaT
KYy3aTUJIIH.

1-manBana
Kaa-koMart 0y3MIMIIMHMHT PUBOKJIAHUIIN YYYH XaB(JId OMUILIIAP

VKyBunnap conn
XaB( coxyBYM OMHILIAP T
III 6ocknu
0oCKHY

DoH KacaUIMKIapU
lacTpur 32 45
Tes-te3 VPBU 15 25
K¥ypumnusr 6y3nnumm 12 20
bponxuan actma 2 2
Slcen o€KinK 21 95
bouika omumnap
HobGananc oBkatnaHui 28 40
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['mnonunamus 30 63
Crnopt 6ms1aH HOpaMOHAJ IYFYJUTAHUIIT 15 27
MexHaT Ba YKHIIl THTHEHACUHUHT OY3MIHIIN o5 42

Kyitunaru typaaru Kaa-KOMaTHUHT OY3WJIMIN XOJaTiapy aHUKJIAHAN: OyKUITaH
YMYypTKa IOFOHACH; TyMaJOK YMYpPTKa IMOFOHACH; SICCH YMYPTKa TOFOHACH; TyMaJIOK-
VHUK yMypTKa MOFoHAcH (2-)KajBain).

2-KaaBaJl
Kan-komart Oy3WJIMIIMHUHT TypJiapu
VkyBumnap conn ( abe. Ba % napna)

Kypcarkuunap
II 6ockuu III 6ockuy Xammacu
45 34% 90 66% 135 100%
Hopmart kaz-KoMar 0 | 8 | 2 | 16 | 32 | 24
Kan-xoMaTHUHT Oy3UIHIIN 35 26 68 50 103 76

Kan-kxomaT Oy3WIUIIMHUHT Typiapu

bykunran 6 4 10 7 16 11
Jlymaiox 6 4 19 14 25 19
Sleen 6 4 11 8 17 13
Jlymanox - yHuK 17 14 28 21 45 33

TexmupyB paBomupa Ooml Ba OYVHWH-€IKa MYyIIAKIapu XOJIaTUTra, Kypak
Cyskjapu OypyakjIapUHUHT OUp YH3UKIAJIWUTUra IbTHOOp KapaTuiaaud. Macanas,
OemMopaa YaHOK DJHTalIUIM Tacaiimd Oopuimm Ky3aTwica, sIKKOJI udojaaHMaran
Topakan Ku(po3 aHMKJIAHTaH; YTKUP YCUKJIAPHUHT MYIIAKJIApU Yanra CHIDKHUIIH
Kyzatuiagu. Kag-xkomar Oy3unuIuuHUHT siccu makiu, II orupnuk gapaxacu. Tyrpu
KaJI-KOMaT IIAaKJUIAHUIIM Ba IOPAK-KOH TOMUP XamJa Hadac OJIUIl TU3UMHUHUHT
GYHKIUSUTApUHE HOPMAIAIITUPUIT YIYH JKUCMOHMHA MAIIKJIap TaBCHS JTHIIIH.
YMypTKa MOFOHACMHMHI O€ll KHCMH, COH OpKa Ba OJIJ 03acH, KOPHUH IMPEccu
MYIIAKJIApUHU MycTaxKamuiaml TaBcusi STUiAAU. OFUPIMKHU KYTapull 3YpUKHUIINA
OwiaH OOFIMK MalIK Oakapyil TabKUKJIAH/U.

Kyn xomarnapaa, TeKmMpyB BakTHUIa ITyMaJIOK-VHUK Ba JyMalOK KOMATHHUHT
Oy3WIMII WaKIUIapy Ky3aTHIIu: n1yMaiok-yiuuk 45 (33%) xonaraa: 11 6ockuuna — 17
(14%) na, 111 6ockuu O6¥iinya - 28 (21%) na; nymanok ymyprtka moronacu — 25 (19%)
xonataa: I xypcna — 6 (4%)na, Il 6ockuu 6yitnua — 19 (14%) ra Tyrpu kenaau.
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TaakukoTap MIyHU KYypcaTaauKy, YKYBUYWIAPUHUHT KaJ-KOMaTH Oy3UIUITUHUHT
acocuil cababnapu Kyiugarmiap SKaHJINTUd XyJiaoca KUIUHIU:

* COFJIMKHM XUMOS KWIHMII Ba TYFPU KaJ-KOMaTHU CaKJIAIIHUHT MYXUM
DKAHJIUTHHYU OWJTUII TapaKaCUHUHT MMaCTIIUTH,

* KyHJIUK PEKUMIa pUOsl KHJIMACITHUK;

* HOOJIaHC OBKATJIAHUIIL;

* WIII Ba JIaM OJIUIITHUHT OKMJIOHA aJIMAIlyB TAaPTHOW MaBKy] IMACIIUTH;

* KaMXapaKaT4YaHIIUK;

* HOTYFpH TaHJIAaHTaH MeOel (CTO, CTYJ, KapaBoT);

* GoH KacaITUKIIApH (TaCTPUT, KYPUIITHUHT OY3UITUIILIAPH, SICCH OEKJIUK).

S}KYB‘H/IJIapHI/IHF 76% nan 78% rauya TypJM XWJI IIAKJ Ba Japaykagaru Kasi-
KOMAaTHUHT OY3WIHINK Ky3aTHINO, yap KOPPEKIIUs KIWIUIITa MYXTOX, ITYHUHT YIyH
KaJI-KoMaT OY3WJIMIIMHUHT OJIIMHU OJUII Ba TY3aTHINI Y4yH KypcaTmaiap; Maxcyc
KUCMOHHMI MaIkjiap KOMIUIEKCH (KyH JaBOMHA Ba MAIIFyJIOTIap JaBoMuaa 2-3
MapTa OaKapuIMIIY Kepak) Uiuiad YuKUIIu.

By TaBcHs KWIMHTaH MalikjapaaH Tallkapy KyHuIard TaBCUsUTApHA OakKapHII

Kepax.
+ YKyBUM y3UHU MapTaga TYFPU YTUPHUIIUHU HA30paT KUJIUIII;
+ YKyBUM BaKTH/Ia Ba SIXIITY OBKATIAHUIIIN KEPAKITUTHHH TYITYHTAPHIII,
+ YKYBUMHUHT KYpPYB Ba SIIUTHII XOJATHHU HA30pAT KUJIHIIL,
+ OpranaOku 6aaHTapOUsIHU Xap KyHU Oa)kapull;
+ [Iudoxop-opTonea KYpUHUIITA Ba YHUHT KypcaTMacura OMHOaH

JlaBOJIalll TUMHACTUKACH OWJIaH IIYFYJIAHUIITMHYU TAITKHUII STHUIIL;

+ CyB crnoptu, 4aHfu yuuil Ba Oomka (oijganu crnopT TypJiapu OwWIaH
MIYFYJUIAHUIIUHT  TYITYITYHTHUPUII;

+ KyHnuk pexXuMHU Ha30paT KWW, caldp ATHUI, eTapiii YUKY Xap JOUM
OMp XWJ1 BakTaa OYJIHUIIMHA TabMHUHIIAIL,

Mawknap masxcmyu.

1-mawx. Typran xonataa o€kiap eika KEHIJIUruAa o4ywiaau, Hadac OJIMHHUO,
Mamik OonuiaHagu. “bup-ukku’” AeraHja, OJJIMHra HHTamuo0, KYJIHU epra TeKKU3HII
kepak. CyHrpa “Uukku-y4’ nerasja, rapja TyFpuiaHu0, Hadac yukKapuiaam.

2-mawx. Typran xonarna o€kiap enka KeHrmuruga ovwmianu. Kynmap sHcara
Kyiuinaau, 6ot OUpo3 opkara sHramtupuiaau. “bup-ukku” neranna, raBaa OusiiaH
alitanMa xapakatiap 6axapwianu. ['aBma opkara ro0opunranna, Hadac OITUHUO, 0NN
TOMOHTa Kaitaérranaa, Hagac ynkapuinaau. FOkopuaaru mamkiaap kamuaa 7 MapTa
raBJIaHUHT Xap UKKU TOMOHUAA OakapuiiaJiu.

3-mawx. Typrad xonaTaa o€kjaap elka KeHrimruaa oumiaan. Kymiap nkku €ara
1000pwno, Hadac onuHanu. “bup-ukku’” nerana, rapaa Oup TOMOHTa KapaTuiaau Ba
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KYKpak Oupo3 OJAMHIa YMKapuinO, UKKU KYJI OpKa TOMOHTra ro0opuiaaud Ba Hadac
yuKapuiaaay. “Yu-typr’ nerasjia, 1acTiaOKu XojaTra KauTuiaau.

4-mawxk. JlacTinaOku XoJlaT aBBAJITM MaIIKIapaaruaek. boir yam Ba YHT TOMOHTra
alnanTupuiaan. IpkuH Hadac ONMHAIH.

S-mawsxk. Jlactnabku xonar Xyaau yma. “bup-ukku” geraHga, raBia Jam E¢Hra
srwiiaa Ba Hadac omuHamu. “Yu-TypT”’ JneraHja, YHr €Hra Jrwiaad - Hadac
YUKAPUIIA]IH.

6-mawx. Typran xonarna o€knap enka KeHrimurujaa ounnaau. Kymiap rapganusr
OpKa TOMOHHU/JIAa €JIKa yCTHJa TMMHACTUKA TaéruHu ( ofauil Ta€k Xam OyiaBepajn)
TyTraH xoyjaa Oymanu. “bup-ukku” aeraHja, OJJWMHTA SHramui kepak. Jlactinabku
XoJlaTra Kautunuo, Hadac onuHaau. “Yu-TypT’ JIeraHja, OpKa TOMOHIa DHTalluIaIu
Ba JIacTJIa0KHU XojaTra KauTiiano, Hadac YKapuIaIm.

7-mawx. JlactiiaOku Xomat - Tu33anad yTupunuo, Kyuiap OusiaH epra TasHUIA .
“bup-uKKK” eraHaa, KyKpak ojiiu TOMOHUTa Oykuiauo, Oomr tenara kapad uy3unanm,
Hadac onuHaau. “Yu-TypT” meranga, 0ol TymHUpuiInO, KOPUH M4Yra TOPTUIAIU. Ba
Hadac ynKapuIaIu.

8-mawx. Jlactmabku xonat - KOopuH Owmman €rran xonmarna o€k kadTiaapu
skuHnamTupuiaan. Kymmap ounan 2,5 xr arpoduaa ok ynuiad typumn kepak. Hadac
OJIMHA/IM Ba ““ OUP-UKKKW JIeraHjia, 10K KyTapuiaau Ba Hadac uukapuiaay. “yd -typt”
JIeranja, 1acTIa0Ku XoJaTra KanTUIa Iu.

9-mawx. JlacTiabku Xonar - epja YTUpraH XoJiaTja OpKa TOMOHJAH KyJulapra
tasamIaan. Hadac onuaub, “ Oup-ukku” aeranaa, Kyauiap KK €Hra ro0opuiiaay Ba
okiap 45 napaxa Oypuakaa kyTapwiaaud, Hadac Tytud Typwiaad. “Yu -1ypr”’
Jerasjia, 1acTiabKu XojaTra KauTuiaam.

10-mawxk. Kadtnap nemonara kyimnanu. Kymmap 6wian Kapimink KypcaTrad
xoJjaTaa Oou oaguHra sHramTupuiaagu. bynna nagac tyrud typunagu. JlactiaOku
XoJjlaTtra KauTunub, Hadac onmub - ynkapuiaagu. Mamkiaap 4 mMaptagad Oakapuiaau.
MyiakiiapHu 3YpUKTUPUIT TaBOMHUIIUTU 4 coHus. Mamkiap opacuja JaMm OJHII
BakTH 10 COHMSJaH OMIMACIIUTH JTO3HUM.

11-mawxk. Typran xonataa o€kiap eika KeHrauruaa ounnaan. CeKuH oyiuHra
SHrammwiInb, epra y3aTtwiraH Kyjap cuwikutuinanu. Hadac onumn spkun. Mamkau
Kamuia 7 mMapTa Oa)kapHuiil JapKop.

12-mawx. Typran xomaraa kadtiap mnemoHara kKywwianu. Kymmap Ounan
KApIIWIAK KypcaTraH Xonaraa 6omr opkara sHramtupmiand. Hadac Tytubd typunagm.
JlactnaOku xosatra Kaituiau0, Hadac 0au0 \unkapuiaau.

13-mawx. Yankanua €TraH xonaraa Kya Ba OEKJIAp WKKU EHTa FOOOPHWIIAJIH.
Myrraknap Oymamrupwiaan. Yykyp Hadac onuHHO\ ymkapwiagud. MaIlKHUHT
JTaBOMUMIUTH 15 coHms.
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