
Инструкция
Скамья Oxygen Flat Sit Up Board прямая для пресса

Полезные ссылки:

Скамья Oxygen Flat Sit Up Board прямая для пресса - смотреть на сайте
Скамья Oxygen Flat Sit Up Board прямая для пресса - читать отзывы

https://zonasporta.com/
https://zonasporta.com/product/skamja-winneroxygen-flat-sit-up-board-prjamaja-dlja-pressa
https://zonasporta.com/skamja-winneroxygen-flat-sit-up-board-prjamaja-dlja-pressa_otzyvy
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ɋɤɚɦɶɹ ɞɥɹ ɩɪɟɫɫɚ ɩɥɨɫɤɚɹ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ɂɇɋɌɊɍɄɐɂə ɉɈɅɖɁɈȼȺɌȿɅə 

 

 



ɇȿɈȻɏɈȾɂɆȺə ɂɇɎɈɊɆȺɐɂə, ɋȼəɁȺɇɇȺə ɋ ɋɈȻɅɘȾȿɇɂȿɆ ɆȿɊ ȻȿɁɈɉȺɋɇɈɋɌɂ ɂ 

ɉɊȿȾɈɋɌɈɊɈɀɇɈɋɌɂ 

 

ɇɚɫɬɨɹɳɢɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪ ɩɪɟɞɧɚɡɧɚɱɟɧ ɞɥɹ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ ɢɫɤɥɸɱɢɬɟɥɶɧɨ ɜ ɞɨɦɚɲɧɢɯ 

ɭɫɥɨɜɢɹɯ ɢ ɩɪɢɡɜɚɧ ɨɛɟɫɩɟɱɢɜɚɬɶ ɨɩɬɢɦɚɥɶɧɭɸ ɛɟɡɨɩɚɫɧɨɫɬɶ. ɉɟɪɟɞ ɧɚɱɚɥɨɦ 

ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ ɫɥɟɞɭɟɬ ɨɡɧɚɤɨɦɢɬɶɫɹ ɫɨ ɫɥɟɞɭɸɳɢɦɢ ɦɟɪɚɦɢ ɛɟɡɨɩɚɫɧɨɫɬɢ: 

 

1. ɉɟɪɟɞ ɬɟɦ, ɤɚɤ ɧɚɱɚɬɶ ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ ɤɚɤɭɸ-ɥɢɛɨ ɩɪɨɝɪɚɦɦɭ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ, ɫɥɟɞɭɟɬ 
ɩɪɨɤɨɧɫɭɥɶɬɢɪɨɜɚɬɶɫɹ ɫ ɜɪɚɱɨɦ ɩɨ ɩɨɜɨɞɭ ɧɚɥɢɱɢɹ ɭ ɩɨɥɶɡɨɜɚɬɟɥɹ ɤɚɤɢɯ-ɥɢɛɨ ɩɪɢɱɢɧ, 

ɫɜɹɡɚɧɧɵɯ ɫ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɦ ɪɚɡɜɢɬɢɟɦ ɢɥɢ ɫɨɫɬɨɹɧɢɟɦ ɡɞɨɪɨɜɶɹ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɦɨɝɥɢ ɛɵ 

ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɹɬɶ ɪɢɫɤ ɞɥɹ ɟɝɨ/ɟɟ ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɢ ɛɟɡɨɩɚɫɧɨɫɬɢ, ɢɥɢ ɩɪɟɩɹɬɫɬɜɨɜɚɬɶ 

ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɸ ɧɚɫɬɨɹɳɟɝɨ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ. ɉɨɥɶɡɨɜɚɬɟɥɸ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɫɥɟɞɨɜɚɬɶ 

ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɹɦ ɫɜɨɟɝɨ ɜɪɚɱɚ ɜ ɬɨɦ ɫɥɭɱɚɟ, ɟɫɥɢ ɨɧ/ɨɧɚ ɩɪɢɧɢɦɚɟɬ ɥɟɤɚɪɫɬɜɟɧɧɵɟ 

ɩɪɟɩɚɪɚɬɵ, ɜɥɢɹɸɳɢɟ ɧɚ ɱɚɫɬɨɬɭ ɫɟɪɞɟɱɧɵɯ ɫɨɤɪɚɳɟɧɢɣ, ɤɪɨɜɹɧɨɟ ɞɚɜɥɟɧɢɟ ɢɥɢ 

ɭɪɨɜɟɧɶ ɯɨɥɟɫɬɟɪɢɧɚ. Ⱦɚɧɧɚɹ ɦɟɪɚ ɩɪɟɞɨɫɬɨɪɨɠɧɨɫɬɢ ɨɫɨɛɟɧɧɨ ɤɚɫɚɟɬɫɹ ɥɢɰ ɫɬɚɪɲɟ 35 

ɥɟɬ, ɛɟɪɟɦɟɧɧɵɯ ɠɟɧɳɢɧ, ɥɢɰ, ɪɚɧɟɟ ɢɦɟɜɲɢɯ ɩɪɨɛɥɟɦɵ ɫɨ ɡɞɨɪɨɜɶɟɦ ɢɥɢ 

ɜɟɫɬɢɛɭɥɹɪɧɵɦ ɚɩɩɚɪɚɬɨɦ. 

2. ɉɟɪɟɞ ɧɚɱɚɥɨɦ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ ɜɫɟɝɞɚ ɫɥɟɞɭɟɬ ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɧɚ ɪɚɫɬɹɠɤɭ 
ɞɥɹ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɸɳɟɣ ɪɚɡɦɢɧɤɢ ɦɵɲɰ. 

3. ȼɨ ɜɪɟɦɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ, ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɫɥɟɞɢɬɶ ɡɚ ɫɨɛɫɬɜɟɧɧɵɦ ɫɚɦɨɱɭɜɫɬɜɢɟɦ. ɇɟɩɪɚɜɢɥɶɧɨɟ ɢ 

ɢɡɥɢɲɧɟɟ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ ɦɨɠɟɬ ɩɪɢɱɢɧɢɬɶ ɜɪɟɞ ɡɞɨɪɨɜɶɸ. ɉɨɱɭɜɫɬɜɨɜɚɜ ɫɥɟɞɭɸɳɢɟ 

ɫɢɦɩɬɨɦɵ: ɛɨɥɶ, ɫɬɟɫɧɟɧɢɟ ɜ ɝɪɭɞɢ, ɚɪɢɬɦɢɸ, ɫɢɥɶɧɭɸ ɨɞɵɲɤɭ, ɝɨɥɨɜɨɤɪɭɠɟɧɢɟ ɢɥɢ ɬɨɲɧɨɬɭ, 
ɫɥɟɞɭɟɬ ɧɟɡɚɦɟɞɥɢɬɟɥɶɧɨ ɩɪɟɤɪɚɬɢɬɶ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ. ɉɪɢ ɧɚɥɢɱɢɢ ɤɚɤɨɝɨ-ɥɢɛɨ ɢɡ 
ɜɵɲɟɩɟɪɟɱɢɫɥɟɧɧɵɯ ɫɢɦɩɬɨɦɨɜ, ɫɥɟɞɭɟɬ ɩɪɨɤɨɧɫɭɥɶɬɢɪɨɜɚɬɶɫɹ ɫ ɜɪɚɱɨɦ ɩɟɪɟɞ ɬɟɦ, ɤɚɤ 
ɜɨɡɨɛɧɨɜɢɬɶ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɩɨ ɫɜɨɟɣ ɩɪɨɝɪɚɦɦɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ. 

4. ȼɨ ɜɪɟɦɹ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɩɨɫɥɟ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ ɞɟɬɢ ɢ ɞɨɦɚɲɧɢɟ ɠɢɜɨɬɧɵɟ ɞɨɥɠɧɵ 

ɧɚɯɨɞɢɬɶɫɹ ɜ ɫɬɨɪɨɧɟ ɨɬ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ. 

5. Ɍɪɟɧɚɠɟɪ ɫɥɟɞɭɟɬ ɪɚɫɩɨɥɚɝɚɬɶ ɧɚ ɭɫɬɨɣɱɢɜɨɣ ɢ ɪɨɜɧɨɣ ɩɨɜɟɪɯɧɨɫɬɢ, ɢɦɟɸɳɟɣ ɡɚɳɢɬɧɨɟ 

ɩɨɤɪɵɬɢɟ ɞɥɹ ɩɨɥɚ ɢɥɢ ɤɨɜɪɚ. ȼ ɰɟɥɹɯ ɛɟɡɨɩɚɫɧɨɫɬɢ ɫɜɨɛɨɞɧɨɟ ɩɪɨɫɬɪɚɧɫɬɜɨ ɜɨɤɪɭɝ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ 

ɞɨɥɠɧɨ ɫɨɫɬɚɜɥɹɬɶ ɦɢɧɢɦɭɦ 0,5 ɦɟɬɪɚ. ɋɥɟɞɭɟɬ ɭɛɪɚɬɶ ɜɫɟ ɨɫɬɪɵɟ ɩɪɟɞɦɟɬɵ ɢɡ ɷɬɨɝɨ 

ɩɪɨɫɬɪɚɧɫɬɜɚ. 

6. ɉɟɪɟɞ ɤɚɠɞɵɦ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟɦ ɫɥɟɞɭɟɬ ɜɢɡɭɚɥɶɧɨ ɨɫɦɨɬɪɟɬɶ ɬɪɟɧɚɠɟɪ, ɜ ɱɚɫɬɧɨɫɬɢ ɩɪɨɱɧɨɫɬɶ 
ɚɪɦɚɬɭɪɵ ɢ ɫɨɟɞɢɧɢɬɟɥɶɧɵɯ ɷɥɟɦɟɧɬɨɜ. 

7. ɉɟɪɟɞ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟɦ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ ɫɥɟɞɭɟɬ ɩɪɨɜɟɪɢɬɶ, ɧɚɞɟɠɧɨ ɥɢ ɡɚɬɹɧɭɬɵ ɝɚɣɤɢ, ɛɨɥɬɵ ɢ 

ɩɪɨɱɢɟ ɫɨɟɞɢɧɢɬɟɥɶɧɵɟ ɷɥɟɦɟɧɬɵ. 

8. Ɍɪɟɧɚɠɟɪ ɫɥɟɞɭɟɬ ɜɫɟɝɞɚ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ, ɤɚɤ ɩɨɤɚɡɚɧɨ ɧɚ ɪɢɫɭɧɤɚɯ ɧɢɠɟ. ɉɪɢ ɨɛɧɚɪɭɠɟɧɢɢ ɜɨ 

ɜɪɟɦɹ ɫɛɨɪɤɢ ɢɥɢ ɩɪɨɜɟɪɤɢ ɤɚɤɢɯ-ɥɢɛɨ ɞɟɮɟɤɬɨɜ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ, ɢɥɢ ɟɫɥɢ ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ 

ɪɚɡɞɚɟɬɫɹ ɧɟɨɛɵɱɧɵɣ ɲɭɦ, ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɩɪɟɤɪɚɬɢɬɶ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ ɞɨ ɬɟɯ ɩɨɪ, ɩɨɤɚ 

ɧɟ ɛɭɞɟɬ ɭɫɬɪɚɧɟɧɚ ɬɚ ɢɥɢ ɢɧɚɹ ɩɪɨɛɥɟɦɚ. 

9. Ɂɚɩɪɟɳɚɟɬɫɹ ɜɫɬɚɜɥɹɬɶ ɤɚɤɢɟ-ɥɢɛɨ ɩɪɟɞɦɟɬɵ ɜ ɨɬɜɟɪɫɬɢɹ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ. 

10. ɇɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɨɛɪɚɳɚɬɶ ɜɧɢɦɚɧɢɟ ɧɚ ɪɟɝɭɥɢɪɭɸɳɢɟ ɤɨɦɩɨɧɟɧɬɵ ɢ ɞɟɬɚɥɢ ɤɨɧɫɬɪɭɤɰɢɢ, ɤɨɬɨɪɵɟ 

ɦɨɝɭɬ ɩɪɢɱɢɧɢɬɶ ɧɟɭɞɨɛɫɬɜɚ ɩɨɥɶɡɨɜɚɬɟɥɸ ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ. 



11. ɍɪɨɜɟɧɶ ɛɟɡɨɩɚɫɧɨɫɬɢ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ ɩɨɞɞɟɪɠɢɜɚɟɬɫɹ ɩɭɬɟɦ ɪɟɝɭɥɹɪɧɨɣ ɩɪɨɜɟɪɤɢ ɟɝɨ 

ɧɟɢɫɩɪɚɜɧɨɫɬɟɣ ɢ ɢɡɧɨɫɚ ɞɟɬɚɥɟɣ. 

12. ȼɨ ɜɪɟɦɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɧɭɠɧɨ ɧɨɫɢɬɶ ɭɞɨɛɧɭɸ ɨɞɟɠɞɭ. ɇɟ ɫɥɟɞɭɟɬ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ ɧɚ ɬɪɟɧɚɠɟɪɟ ɜ 
ɫɜɨɛɨɞɧɨɣ ɨɞɟɠɞɟ, ɤɨɬɨɪɚɹ ɦɨɠɟɬ ɡɚɫɬɪɟɜɚɬɶ ɢɥɢ ɫɬɟɫɧɹɬɶ ɞɜɢɠɟɧɢɹ. 

13. Ɍɪɟɧɚɠɟɪ ɢɫɩɵɬɚɧ ɢ ɫɟɪɬɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧ ɜ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɢɢ ɫ EN957 ɤɥɚɫɫ H. ɬɪɟɧɚɠɟɪ ɧɟ 

ɩɪɟɞɧɚɡɧɚɱɟɧ ɞɥɹ ɬɟɪɚɩɟɜɬɢɱɟɫɤɨɝɨ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ. 

14. ȼɨ ɢɡɛɟɠɚɧɢɟ ɩɨɜɪɟɠɞɟɧɢɹ ɫɩɢɧɵ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɫɨɛɥɸɞɚɬɶ ɦɟɪɵ ɩɪɟɞɨɫɬɨɪɨɠɧɨɫɬɢ ɩɪɢ 

ɩɨɞɧɹɬɢɢ ɢɥɢ ɩɟɪɟɦɟɳɟɧɢɢ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ. ɋɥɟɞɭɟɬ ɜɫɟɝɞɚ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɸɳɢɟ ɦɟɬɨɞɵ 

ɢ ɫɪɟɞɫɬɜɚ. 

15. Ɍɪɟɧɚɠɟɪ ɩɪɟɞɧɚɡɧɚɱɟɧ ɞɥɹ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ ɟɝɨ ɜɡɪɨɫɥɵɦɢ. ȿɫɥɢ ɧɚ ɬɪɟɧɚɠɟɪɟ ɡɚɧɢɦɚɸɬɫɹ 

ɞɟɬɢ, ɜɡɪɨɫɥɵɟ ɞɨɥɠɧɵ ɧɚɛɥɸɞɚɬɶ ɡɚ ɧɢɦɢ. 

16. ɋɛɨɪɤɚ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ ɨɫɭɳɟɫɬɜɥɹɟɬɫɹ ɜ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɢɢ ɫ ɩɨɪɹɞɤɨɦ, ɨɩɢɫɚɧɧɵɦ ɜ ɧɚɫɬɨɹɳɟɣ 

ɢɧɫɬɪɭɤɰɢɢ. ɋɥɟɞɭɟɬ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɬɨɥɶɤɨ ɬɟ ɞɟɬɚɥɢ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɭɤɚɡɚɧɵ ɜ ɫɩɢɫɤɟ. ȼɫɟ ɞɟɬɚɥɢ 

ɧɭɠɧɨ ɫɜɟɪɢɬɶ ɫ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɸɳɢɦ ɩɟɪɟɱɧɟɦ. 

 

ȼɇɂɆȺɇɂȿ:  ɉȿɊȿȾ ɇȺɑȺɅɈɆ ɂɋɉɈɅɖɁɈȼȺɇɂə ɄȺɄɈȽɈ-ɅɂȻɈ ɌɊȿɇȺɀȿɊȺ ȾɅə ɎɂɌɇȿɋȺ 

ɋɅȿȾɍȿɌ ɈɁɇȺɄɈɆɂɌɖɋə ɋ ɋɈɈɌȼȿɌɋɌȼɍɘɓɂɆɂ ɂɇɋɌɊɍɄɐɂəɆɂ. Ɇɕ ɇȿ ɇȿɋȿɆ 

ɈɌȼȿɌɋɌȼȿɇɇɈɋɌɂ ɁȺ ɌɊȺȼɆɕ ɂɅɂ ɂɆɍɓȿɋɌȼȿɇɇɕɃ ɍɓȿɊȻ, ȼɈɁɇɂɄɒɂȿ ȼ ɊȿɁɍɅɖɌȺɌȿ 

ɂɅɂ ȼɋɅȿȾɋɌȼɂȿ ɂɋɉɈɅɖɁɈȼȺɇɂə ɇȺɋɌɈəɓȿȽɈ ɌɊȿɇȺɀȿɊȺ 

 

ɌȿɏɇɂɑȿɋɄɂȿ ɏȺɊȺɄɌȿɊɂɋɌɂɄɂ 

ȼɟɫ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ: 7.83 ɤɝ 
Ɋɚɡɦɟɪ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ (Ⱦ*ɒ*ȼ): 141 x 35 x 69 ɫɦ 

Ɇɚɤɫɢɦɚɥɶɧɵɣ ɜɟɫ ɩɨɥɶɡɨɜɚɬɟɥɹ: 120 ɤɝ 

 

ɌȿɏɇɂɑȿɋɄɈȿ ɈȻɋɅɍɀɂȼȺɇɂȿ 

ɇɚɫɬɨɹɳɢɣ ɬɪɟɧɚɠɟɪ ɬɪɟɛɭɟɬ ɦɢɧɢɦɚɥɶɧɨɝɨ ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɨɝɨ ɨɛɫɥɭɠɢɜɚɧɢɹ. Ⱦɥɹ ɷɬɨɝɨ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ 

ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ ɫɥɟɞɭɸɳɟɟ: 

 ɉɨɫɥɟ ɤɚɠɞɨɝɨ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ ɫɥɟɞɭɟɬ ɪɟɝɭɥɹɪɧɨ ɭɞɚɥɹɬɶ ɫ ɧɟɝɨ ɦɹɝɤɨɣ ɢ ɱɢɫɬɨɣ 

ɬɪɹɩɤɨɣ ɩɨɬ, ɩɵɥɶ ɢ ɬ. ɞ. 

 ȼɫɟɝɞɚ ɩɪɨɜɟɪɹɬɶ ɧɚɞɟɠɧɨɫɬɶ ɢ ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ ɢɡɧɨɫɚ ɫɨɟɞɢɧɢɬɟɥɶɧɵɯ ɷɥɟɦɟɧɬɨɜ. 
 Ɋɟɝɭɥɹɪɧɨ ɩɪɨɜɟɪɹɬɶ ɩɪɨɱɧɨɫɬɶ ɤɪɟɩɥɟɧɢɹ ɝɚɟɤ ɢ ɛɨɥɬɨɜ. 

 

ɊȿȽɍɅɂɊɈȼȺɇɂȿ ȼɕɋɈɌɕ ɂ ɍȽɅȺ ɇȺɄɅɈɇȺ 

 

Ɋɟɝɭɥɢɪɨɜɤɚ ɜɵɫɨɬɵ ɜɵɩɨɥɧɹɟɬɫɹ ɚɧɚɥɨɝɢɱɧɨ ɪɟɝɭɥɢɪɨɜɤɟ ɭɝɥɚ 

ɧɚɤɥɨɧɚ. 



1. Ɉɬɜɢɧɬɢɬɶ ɝɚɣɤɭ (9) 

2. Ɉɬɪɟɝɭɥɢɪɨɜɚɬɶ ɜɵɫɨɬɭ 
3. Ɂɚɤɪɟɩɢɬɶ ɝɚɣɤɭ (9) 

 

ɍɇɂȼȿɊɋȺɅɖɇɕɃ ɂɇɋɌɊɍɆȿɇɌ 

 

 

 

 

 

 

Ɉɬɜɟɪɬɤɚ + ɝɚɟɱɧɵɣ ɤɥɸɱ 
ɋɏȿɆȺ 

   

 

 

 

 



ɋɉɂɋɈɄ ȾȿɌȺɅȿɃ 

 

№ Part № ɇȺɂɆȿɇɈȼȺɇɂȿ Ʉɨɥ.ɜɨ 

1 W00068-1 ɋɬɚɧɢɧɚ 1 

2 W00068-2 ȼɟɪɯɧɹɹ ɫɬɨɣɤɚ 1 

3 W00068-3 ɇɢɠɧɹɹ ɨɩɨɪɧɚɹ ɫɬɨɣɤɚ 1 

4 W00068-4 ȼɟɪɯɧɹɹ ɫɨɟɞɢɧɢɬɟɥɶɧɚɹ ɨɫɶ □25.4x1000ɦɦ 1 

5 W00068-5 ɇɢɠɧɹɹ ɫɨɟɞɢɧɢɬɟɥɶɧɚɹ ɨɫɶ ψ25.4x320ɦɦ 1 

6 W00068-6 ȼɚɥɢɤ ψ70x140 ɦɦ 4 

7 W00068-7 ɋɢɞɟɧɶɟ 1 

8 W00068-8 Ɋɟɡɢɧɨɜɵɟ ɧɚɫɚɞɤɢ 4 

9 W00068-9 Ƚɨɥɨɜɤɚ ɲɬɢɮɬɚ 1 

10 W00068-10 Ʉɨɥɩɚɱɨɤ 1 

11 W00068-11 Ʉɨɥɩɚɱɨɤ ψ25.4ɦɦ 4 

12 W00068-12 Ȼɨɥɬ 1 

13 W00068-13 ɒɬɢɮɬ 1 

14 W00068-14 ȼɢɧɬ M6x32ɦɦ 4 

15 W00068-15 Ƚɚɣɤɚ M10 1 

16  W00068-16 ɒɚɣɛɚ M10 2 

17  W00068-17 ɒɚɣɛɚ M6 4  

18  W00068-18 Ʉɨɥɩɚɱɨɤ 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ɍɄȺɁȺɇɂə ɉɈ ɋȻɈɊɄȿ 

 

 

 

ɒȺȽ 1 

ɉɪɢɫɨɟɞɢɧɢɬɶ ɪɟɡɢɧɨɜɵɟ ɧɚɫɚɞɤɢ (8) ɤ ɧɢɠɧɟɣ 

ɨɩɨɪɧɨɣ ɫɬɨɣɤɟ. ɉɪɢɫɨɟɞɢɧɢɬɶ ɧɢɠɧɸɸ ɨɩɨɪɧɭɸ 

ɫɬɨɣɤɭ (3) ɤ ɜɟɪɯɧɟɣ ɫɬɨɣɤɟ (2). ɇɚɞɟɬɶ ɧɚ ɜɟɪɯɧɸɸ 

ɫɬɨɣɤɭ ɤɨɥɩɚɱɨɤ (10).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ɒȺȽ 2 

Ɂɚɤɪɟɩɢɬɶ ɧɢɠɧɸɸ ɫɨɟɞɢɧɢɬɟɥɶɧɭɸ ɨɫɶ (5) ɤ ɜɟɪɯɧɟɣ 

ɫɬɨɣɤɟ (2) ɩɪɢ ɩɨɦɨɳɢ ɝɨɥɨɜɤɢ ɲɬɢɮɬɚ (9). ɇɚɞɟɬɶ ɧɚ 

ɜɚɥɢɤ (6) ɤɨɥɩɚɱɨɤ (11). Ɋɟɝɭɥɢɪɨɜɤɭ ɜɵɫɨɬɵ ɜɨɡɦɨɠɧɨ 

ɜɵɩɨɥɧɢɬɶ ɬɨɥɶɤɨ ɩɨɫɥɟ ɬɨɝɨ, ɤɚɤ ɬɪɟɧɚɠɟɪ ɛɭɞɟɬ 
ɩɨɥɧɨɫɬɶɸ ɫɨɛɪɚɧ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ɒȺȽ 3 

ȼɫɬɚɜɢɬɶ ɜɟɪɯɧɸɸ ɫɨɟɞɢɧɢɬɟɥɶɧɭɸ ɨɫɶ (4) ɜ ɨɬɜɪɫɬɢɟ 

ɜɟɪɯɧɟɣ ɫɬɨɣɤɢ (2) ɢ ɡɚɤɪɟɩɢɬɶ ɟɝɨ ɩɪɢ ɩɨɦɨɳɢ ɝɚɟɤ. 
ɇɚɞɟɬɶ ɧɚ ɜɚɥɢɤ (6) ɤɨɥɩɚɱɨɤ (11). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

ɒȺȽ 4 

ɇɚɞɟɬɶ ɤɨɥɩɚɱɨɤ (18) ɢ ɪɟɡɢɧɨɜɵɟ ɧɚɫɚɞɤɢ(8) ɧɚ 

ɫɬɚɧɢɧɭ (1). ɉɪɢɤɪɟɩɢɬɶ ɫɬɚɧɢɧɭ (1) ɤ ɜɟɪɯɧɟɣ 

ɫɬɨɣɤɟ (2) ɫ ɩɨɦɨɳɶɸ ɜɢɧɬɨɜ (12, 13), ɲɚɣɛɵ (16) ɢ 

ɝɚɣɤɢ (15); ɩɪɢɤɪɟɩɢɬɶ ɤ ɫɬɚɧɢɧɟ (1) ɫɢɞɟɧɶɟ (7) ɫ 
ɩɨɦɨɳɶɸ ɜɢɧɬɚ (14) ɢ ɲɚɣɛɵ (17). 

 

ɋɎȿɊȺ ɉɊɂɆȿɇȿɇɂə 

ɋɤɚɦɶɹ ɞɥɹ ɩɪɟɫɫɚ ɢɫɩɨɥɶɡɭɟɬɫɹ ɞɥɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ 

ɦɵɲɰ ɠɢɜɨɬɚ, ɪɭɤ ɢ ɧɢɠɧɟɣ ɱɚɫɬɢ ɬɟɥɚ. ɋɤɚɦɶɹ 

L8210 ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɢɡɞɟɥɢɟɦ ɤɥɚɫɫɚ H. Ɍɪɟɧɚɠɟɪ ɧɟ 

ɩɪɟɞɧɚɡɧɚɱɟɧ ɞɥɹ ɬɟɪɚɩɢɢ ɢɥɢ ɪɟɚɛɢɥɢɬɚɰɢɢ 

 

ɍɄȺɁȺɇɂə ɉɈ ȼɕɉɈɅɇȿɇɂɘ ɌɊȿɇɂɊɈȼɄɂ 

 

1. Ɋɚɡɦɢɧɤɚ 

ȼɨ ɢɡɛɟɠɚɧɢɟ ɬɪɚɜɦ ɢ ɜ ɰɟɥɹɯ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ ɧɚɱɢɧɚɬɶ ɤɚɠɞɭɸ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ ɫ ɪɚɡɦɢɧɤɢ. ɉɪɟɞɥɚɝɚɟɬɫɹ ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ ɫɥɟɞɭɸɳɢɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ, ɢɡɨɛɪɚɠɟɧɧɵɟ ɧɚ 

ɪɢɫɭɧɤɟ ɧɢɠɟ. ɇɚ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɟ ɤɚɠɞɨɝɨ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɨɬɜɨɞɢɬɫɹ ɩɪɢɛɥɢɡɢɬɟɥɶɧɨ ɧɟ ɦɟɧɟɟ 30 ɫɟɤɭɧɞ. 

 

BENT ɇȺɄɅɈɇɕ ȼɇɂɁ 

SIDE BENT ɇȺɄɅɈɇɕ ȼ ɋɌɈɊɈɇɍ 

QUADRICEPS ɊȺɁɆɂɇɄȺ ɑȿɌɕɊЁɏȽɅȺȼɈɃ Ɇɕɒɐɕ 

INNER THIGH ɊȺɁɆɂɇɄȺ Ɇɕɒɐ ȼɇɍɌɊȿɇɇȿɃ 

ɉɈȼȿɊɏɇɈɋɌɂ ȻȿȾɊȺ (ɬ.ɧ. «ɛɚɛɨɱɤɚ» ɩɪɢɦ. 

ɩɟɪ.) 

CALF AND ACHILLES ɊȺɁɆɂɇɄȺ ɂɄɊɈɇɈɀɇɕɏ Ɇɕɒɐ ɂ 

ȺɏɂɅɅɈȼȺ ɋɍɏɈɀɂɅɂə 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ 

 

1. ɇɚɤɥɨɧɵ ɬɭɥɨɜɢɳɚ. ɉɨɥɨɠɟɧɢɟ – ɧɨɝɢ ɧɚɜɟɪɯɭ, ɨɩɢɪɚɸɬɫɹ ɧɚ ɜɚɥɢɤɢ. ȼɟɪɯɧɹɹ ɱɚɫɬɶ ɬɟɥɚ 

ɩɟɪɟɦɟɳɚɟɬɫɹ ɜɜɟɪɯ-ɜɧɢɡ, ɧɚɩɪɹɝɚɹ ɦɵɲɰɵ ɠɢɜɨɬɚ. Ɋɭɤɢ ɪɚɫɩɨɥɨɠɟɧɵ ɡɚ ɝɨɥɨɜɨɣ. ɉɚɥɶɰɵ ɧɟ 

ɡɚɦɤɧɭɬɵ! ɉɨ ɦɟɪɟ ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ ɦɵɲɰ ɠɢɜɨɬɚ ɦɟɞɥɟɧɧɨ ɜɵɩɨɥɧɹɸɬɫɹ ɧɚɤɥɨɧɵ ɬɭɥɨɜɢɳɚ. ɉɨɞɴɟɦ 

ɬɭɥɨɜɢɳɚ ɫɥɟɞɭɟɬ ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ ɞɨ ɬɟɯ ɩɨɪ, ɩɨɤɚ ɥɨɤɬɢ ɧɟ ɤɨɫɧɭɬɫɹ ɛɟɞɟɪ. Ɇɵɲɰɵ ɠɢɜɨɬɚ 

ɧɚɩɪɹɝɚɸɬɫɹ, ɚ ɡɚɬɟɦ ɬɭɥɨɜɢɳɟ ɦɟɞɥɟɧɧɨ ɨɩɭɫɤɚɟɬɫɹ ɧɚ ɢɫɯɨɞɧɭɸ ɩɨɡɢɰɢɸ. ɇɟ ɫɥɟɞɭɟɬ ɩɨɥɧɨɫɬɶɸ 

ɨɩɭɫɤɚɬɶ ɬɭɥɨɜɢɳɟ ɜɧɢɡ! 

                          

                ɪɢɫ.1                                              ɪɢɫ.2 

 

 

2. ɇɚɤɥɨɧɵ ɫ ɩɨɜɨɪɨɬɨɦ ɬɭɥɨɜɢɳɚ ɜ ɫɬɨɪɨɧɭ. ɉɨɥɨɠɟɧɢɟ – ɧɨɝɢ ɧɚɜɟɪɯɭ, ɨɩɢɪɚɸɬɫɹ ɧɚ ɜɚɥɢɤɢ. 

ȼɟɪɯɧɹɹ ɱɚɫɬɶ ɬɟɥɚ ɩɟɪɟɦɟɳɚɟɬɫɹ ɜɜɟɪɯ-ɜɧɢɡ. Ɋɭɤɢ ɪɚɫɩɨɥɨɠɟɧɵ ɡɚ ɝɨɥɨɜɨɣ. Ɇɟɞɥɟɧɧɵɣ 

ɩɨɞɴɟɦ ɬɭɥɨɜɢɳɚ ɫ ɨɞɧɨɜɪɟɦɟɧɧɵɦ ɩɨɜɨɪɨɬɨɦ ɜɥɟɜɨ. ɋɥɟɞɢɦ ɡɚ ɬɟɦ, ɱɬɨɛɵ ɦɵɲɰɵ 

ɠɢɜɨɬɚ ɛɵɥɢ ɧɚɩɪɹɠɟɧɵ, ɚ ɞɜɢɠɟɧɢɹ – ɦɟɞɥɟɧɧɵɦɢ ɢ ɤɨɧɬɪɨɥɢɪɭɟɦɵɦɢ. ɉɪɨɞɨɥɠɚɟɦ 

ɩɨɞɴɟɦ ɬɭɥɨɜɢɳɚ ɞɨ ɬɟɯ ɩɨɪ, ɩɨɤɚ ɩɪɚɜɵɣ ɥɨɤɨɬɶ ɧɟ ɤɨɫɧɟɬɫɹ ɥɟɜɨɝɨ ɤɨɥɟɧɚ. Ɂɚɬɟɦ 

ɬɭɥɨɜɢɳɟ ɦɟɞɥɟɧɧɨ ɨɩɭɫɤɚɟɬɫɹ ɧɚ ɢɫɯɨɞɧɭɸ ɩɨɡɢɰɢɸ. Ɂɚɜɟɪɲɢɜ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ ɩɪɚɜɨɣ 

ɫɬɨɪɨɧɵ, ɩɟɪɟɯɨɞɢɦ ɤ ɥɟɜɨɣ. ɋɈȼȿɌ: ɋɥɟɞɭɟɬ ɨɛɪɚɳɚɬɶ ɜɧɢɦɚɧɢɟ ɧɚ ɬɨ, ɱɬɨɛɵ ɩɨɜɨɪɨɬɵ ɜ 
ɫɬɨɪɨɧɭ ɜɵɩɨɥɧɹɥɢɫɶ ɩɨɥɧɨɫɬɶɸ ɫ ɬɟɦ, ɱɬɨɛɵ ɱɭɜɫɬɜɨɜɚɥɨɫɶ ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɟ ɦɵɲɰ ɠɢɜɨɬɚ ɜ 
ɦɨɦɟɧɬ, ɤɨɝɞɚ ɬɭɥɨɜɢɳɟ ɧɚɯɨɞɢɬɫɹ ɧɚɜɟɪɯɭ.                     



                       

                  ɪɢɫ.3                                             ɪɢɫ.4 

 

 

 

ɏɨɬɹ ɦɵ ɫɬɪɟɦɢɦɫɹ ɨɛɟɫɩɟɱɢɬɶ ɜɵɫɨɤɨɟ ɤɚɱɟɫɬɜɨ ɤɚɠɞɨɝɨ ɩɪɨɞɭɤɬɚ, ɜɵɩɭɫɤɚɟɦɨɝɨ ɧɚɲɟɣ 

ɤɨɦɩɚɧɢɟɣ, ɧɟɤɨɬɨɪɵɟ ɢɡ ɧɢɯ ɦɨɝɭɬ ɢɦɟɬɶ ɧɟɞɨɫɬɚɬɤɢ. ȼ ɫɥɭɱɚɟ ɨɛɧɚɪɭɠɟɧɢɹ ɤɚɤɨɣ-ɥɢɛɨ 

ɧɟɢɫɩɪɚɜɧɨɣ ɢɥɢ ɨɬɫɭɬɫɬɜɭɸɳɟɣ ɞɟɬɚɥɢ, ɨɛɪɚɳɚɣɬɟɫɶ ɤ ɧɚɦ ɩɨ ɩɨɜɨɞɭ ɡɚɦɟɧɵ. 

 

 

ɌȿɏɇɂɑȿɋɄȺə ɋɉȿɐɂɎɂɄȺɐɂə 

 

 Ɍɢɩ    ɫɢɥɨɜɚɹ ɫɤɚɦɶɹ   

 ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ    ɧɚ ɩɪɟɫɫ   

 Ɋɚɦɚ    ɭɫɬɨɣɱɢɜɚɹ ɫɤɥɚɞɧɚɹ ɤɨɧɫɬɪɭɤɰɢɹ   

 ɇɚɝɪɭɡɤɚ    ɢɡɦɟɧɹɟɦɚɹ (ɫɜɨɛɨɞɧɵɣ ɜɟɫ)   

 Ɋɟɝɭɥɢɪɨɜɤɚ ɩɨɥɨɠɟɧɢɹ 

ɫɢɞɟɧɢɹ   
 ɟɫɬɶ   

 Ɋɚɡɦɟɪ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ 

(Ⱦ*ɒ*ȼ)   
 142*33*72 ɫɦ.   

 ȼɟɫ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ    8 ɤɝ.   

 Ɇɚɤɫɢɦɚɥɶɧɵɣ ɜɟɫ 
ɩɨɥɶɡɨɜɚɬɟɥɹ   

 120 ɤɝ.   

 Ƚɚɪɚɧɬɢɹ    1 ɝɨɞ    

 

 

 

 

 

 



Ƚɚɪɚɧɬɢɣɧɵɟ ɨɛɹɡɚɬɟɥɶɫɬɜɚ 

1. ɇɚ ɜɫɟ ɬɨɜɚɪɵ, ɪɚɫɩɪɨɫɬɪɚɧɹɟɬɫɹ ɝɚɪɚɧɬɢɹ ɩɪɨɞɚɜɰɚ. ɋɪɨɤ ɞɟɣɫɬɜɢɹ ɝɚɪɚɧɬɢɢ ɭɤɚɡɚɧ ɜ ɝɚɪɚɧɬɢɣɧɨɦ 

ɬɚɥɨɧɟ, ɜɵɞɚɧɧɨɦ ɩɪɢ ɩɨɤɭɩɤɟ ɬɨɜɚɪɚ.  

2. Ƚɚɪɚɧɬɢɣɧɨɟ ɢ ɩɨɫɥɟɝɚɪɚɧɬɢɣɧɨɟ ɫɟɪɜɢɫɧɨɟ ɨɛɫɥɭɠɢɜɚɧɢɟ ɬɨɜɚɪɨɜ ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬɫɹ ɜ ɋɟɪɜɢɫɧɨɦ 

ɰɟɧɬɪɟ. Ƚɚɪɚɧɬɢɣɧɨɟ ɨɛɫɥɭɠɢɜɚɧɢɟ ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬɫɹ ɛɟɫɩɥɚɬɧɨ. ɉɟɪɟɱɢɫɥɟɧɧɵɟ ɝɚɪɚɧɬɢɢ 

ɢɫɱɢɫɥɹɸɬɫɹ ɫɨ ɞɧɹ ɩɟɪɟɞɚɱɢ ɬɨɜɚɪɚ ɩɨɬɪɟɛɢɬɟɥɸ. ȼ ɬɟɱɟɧɢɟ 14-ɬɢ ɞɧɟɣ ɫ ɦɨɦɟɧɬɚ ɩɨɤɭɩɤɢ 

ɩɪɢɨɛɪɟɬɟɧɧɵɣ ɜ ɦɚɝɚɡɢɧɟ ɬɨɜɚɪ ɧɚɞɥɟɠɚɳɟɝɨ ɤɚɱɟɫɬɜɚ ɦɨɠɧɨ ɨɛɦɟɧɹɬɶ ɧɚ ɚɧɚɥɨɝɢɱɧɵɣ ɜ 

ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɢɢ ɫɨ ɫɬ. 25 ɡɚɤɨɧɚ ɊɎ "Ɉ ɡɚɳɢɬɟ ɩɪɚɜ ɩɨɬɪɟɛɢɬɟɥɟɣ" (ɤɪɨɦɟ ɬɨɜɚɪɨɜ, ɩɟɪɟɱɢɫɥɟɧɧɵɯ ɜ 

ɩɨɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɢ ɉɪɚɜɢɬɟɥɶɫɬɜɚ Ɋɨɫɫɢɣɫɤɨɣ Ɏɟɞɟɪɚɰɢɢ ɨɬ 19 ɹɧɜɚɪɹ 1998 ɝ. N55 (ɪɟɞɚɤɰɢɹ ɨɬ 20 

ɨɤɬɹɛɪɹ 1998 ɝɨɞɚ)).  

3. ɋɪɨɤ ɫɥɭɠɛɵ ɧɚ ɜɫɸ ɩɪɨɞɭɤɰɢɸ  ɫɨɫɬɚɜɥɹɟɬ 7 ɥɟɬ ɩɪɢ ɭɫɥɨɜɢɢ ɫɨɛɥɸɞɟɧɢɹ ɩɪɚɜɢɥ ɷɤɫɩɥɭɚɬɚɰɢɢ ɢ 

ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɦɨɝɨ ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɨɝɨ ɨɛɫɥɭɠɢɜɚɧɢɹ. 

4. Ƚɚɪɚɧɬɢɹ ɧɟ ɪɚɫɩɪɨɫɬɪɚɧɹɟɬɫɹ ɧɚ:  

o ɩɨɜɪɟɠɞɟɧɢɹ (ɜɧɟɲɧɢɟ ɢ ɜɧɭɬɪɟɧɧɢɟ), ɜɵɡɜɚɧɧɵɟ ɥɸɛɵɦ ɦɟɯɚɧɢɱɟɫɤɢɦ ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɟɦ ɢɥɢ 

ɭɞɚɪɨɦ, ɬɪɟɳɢɧɵ, ɫɤɨɥɵ, ɰɚɪɚɩɢɧɵ, ɡɚɞɢɪɵ ɩɨɜɟɪɯɧɨɫɬɟɣ, ɞɟɮɨɪɦɚɰɢɢ ɦɚɬɟɪɢɚɥɨɜ ɢ ɞɟɬɚɥɟɣ 

ɢ ɬ.ɩ.  

o ɪɚɫɯɨɞɧɵɟ ɦɚɬɟɪɢɚɥɵ***, ɢɦɟɸɳɢɟ ɨɝɪɚɧɢɱɟɧɧɵɣ ɫɪɨɤ ɫɥɭɠɛɵ 

o ɩɪɨɮɢɥɚɤɬɢɱɟɫɤɢɟ ɪɚɛɨɬɵ ɢ ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɨɟ ɨɛɫɥɭɠɢɜɚɧɢɟ ɢ ɢɫɩɨɥɶɡɭɟɦɵɟ ɩɪɢ ɷɬɨɦ ɪɚɫɯɨɞɧɵɟ 

ɦɚɬɟɪɢɚɥɵ 

o ɞɟɣɫɬɜɢɹ ɧɟɩɪɟɨɞɨɥɢɦɨɣ ɫɢɥɵ (ɩɨɠɚɪ, ɧɟɫɱɚɫɬɧɵɣ ɫɥɭɱɚɣ, ɧɟɢɫɩɪɚɜɧɨɫɬɶ ɷɥɟɤɬɪɢɱɟɫɤɨɣ ɫɟɬɢ ɢ 

ɬ.ɞ.)  

5. Ƚɚɪɚɧɬɢɣɧɵɣ ɪɟɦɨɧɬ ɧɟ ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬɫɹ ɜ ɫɥɟɞɭɸɳɢɯ ɫɥɭɱɚɹɯ:  

o ɜɵɯɨɞɚ ɢɡ ɫɬɪɨɹ ɷɥɟɤɬɪɨɧɧɨɝɨ ɨɛɨɪɭɞɨɜɚɧɢɹ ɢɥɢ ɩɨɜɪɟɠɞɟɧɢɣ ɤɚɤɢɯ ɥɢɛɨ ɞɪɭɝɢɯ ɱɚɫɬɟɣ ɜ ɯɨɞɟ 

ɧɟɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɨɣ ɫɛɨɪɤɢ, ɭɫɬɚɧɨɜɤɢ ɢɥɢ ɪɟɦɨɧɬɚ ɢɡɞɟɥɢɹ 

o ɧɚɪɭɲɟɧɢɟ ɩɪɚɜɢɥ ɷɤɫɩɥɭɚɬɚɰɢɢ ɢɥɢ ɭɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɟ ɢɡɞɟɥɢɹ ɧɟ ɩɨ ɧɚɡɧɚɱɟɧɢɸ  

o ɩɪɢ ɫɚɦɨɜɨɥɶɧɨɦ ɜɫɤɪɵɬɢɢ ɢɥɢ ɩɨɩɵɬɤɟ ɪɟɦɨɧɬɚ, ɩɪɨɢɡɜɟɞɟɧɧɵɦ ɧɟɭɩɨɥɧɨɦɨɱɟɧɧɵɦɢ ɧɚ ɬɨ 

ɫɟɪɜɢɫɧɵɦɢ ɰɟɧɬɪɚɦɢ  

o ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ ɢɡɞɟɥɢɹ ɜ ɰɟɥɹɯ ɨɫɭɳɟɫɬɜɥɟɧɢɹ ɤɨɦɦɟɪɱɟɫɤɨɣ ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɢ ɥɢɛɨ ɜ ɫɜɹɡɢ ɫ 

ɩɪɢɨɛɪɟɬɟɧɢɟɦ  ɜ ɰɟɥɹɯ ɭɞɨɜɥɟɬɜɨɪɟɧɢɹ ɩɨɬɪɟɛɧɨɫɬɟɣ ɩɪɟɞɩɪɢɹɬɢɣ, ɭɱɪɟɠɞɟɧɢɣ, ɨɪɝɚɧɢɡɚɰɢɣ,  

ɟɫɥɢ ɷɬɨ ɧɟ ɩɪɟɞɭɫɦɨɬɪɟɧɨ ɦɨɞɟɥɶɸ ɢɡɞɟɥɢɹ 

o ɩɪɨɧɢɤɧɨɜɟɧɢɟ ɠɢɞɤɨɫɬɢ, ɩɵɥɢ, ɧɚɫɟɤɨɦɵɯ ɢ ɞɪɭɝɢɯ ɩɨɫɬɨɪɨɧɧɢɯ ɩɪɟɞɦɟɬɨɜ ɜɧɭɬɪɶ ɢɡɞɟɥɢɹ  

o ɨɬɫɭɬɫɬɜɭɟɬ ɢɥɢ ɧɟɩɪɚɜɢɥɶɧɨ ɡɚɩɨɥɧɟɧ ɝɚɪɚɧɬɢɣɧɵɣ ɬɚɥɨɧ (ɨɬɫɭɬɫɬɜɭɟɬ ɧɚɡɜɚɧɢɟ ɦɨɞɟɥɢ, ɞɚɬɚ 

ɩɪɨɞɚɠɢ, ɡɚɜɨɞɫɤɨɣ ɧɨɦɟɪ ɢɡɞɟɥɢɹ, ɲɬɚɦɩ ɬɨɪɝɨɜɨɣ ɨɪɝɚɧɢɡɚɰɢɢ), ɢɥɢ ɩɪɢ ɩɪɟɞɴɹɜɥɟɧɢɢ 

ɬɚɥɨɧɚ ɫɨɦɧɢɬɟɥɶɧɨɝɨ ɩɪɨɢɫɯɨɠɞɟɧɢɹ 

o ɟɫɥɢ ɩɨɜɪɟɠɞɟɧɢɹ, ɜɵɡɜɚɧɵ ɧɟɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɢɟɦ Ƚɨɫɭɞɚɪɫɬɜɟɧɧɵɦ ɫɬɚɧɞɚɪɬɚɦ ɩɚɪɚɦɟɬɪɨɜ 

ɩɢɬɚɸɳɢɯ, ɬɟɥɟɤɨɦɦɭɧɢɤɚɰɢɨɧɧɵɯ, ɤɚɛɟɥɶɧɵɯ ɫɟɬɟɣ ɢ ɞɪɭɝɢɦɢ ɜɧɟɲɧɢɦɢ ɮɚɤɬɨɪɚɦɢ 

(ɤɥɢɦɚɬɢɱɟɫɤɢɦɢ ɢ ɢɧɵɦɢ) 

o ɟɫɥɢ ɧɟɞɨɫɬɚɬɨɤ ɢɡɞɟɥɢɹ ɹɜɢɥɫɹ ɫɥɟɞɫɬɜɢɟɦ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ ɧɟɫɬɚɧɞɚɪɬɧɵɯ ɢ (ɢɥɢ) 

ɧɟɤɚɱɟɫɬɜɟɧɧɵɯ ɩɪɢɧɚɞɥɟɠɧɨɫɬɟɣ, ɚɤɫɟɫɫɭɚɪɨɜ, ɡɚɩɚɫɧɵɯ ɱɚɫɬɟɣ, ɷɥɟɦɟɧɬɨɜ ɩɢɬɚɧɢɹ, 

ɧɨɫɢɬɟɥɟɣ ɢɧɮɨɪɦɚɰɢɢ ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ ɬɢɩɨɜ ɢɥɢ ɧɟɫɬɚɧɞɚɪɬɧɵɯ ɮɨɪɦɚɬɨɜ ɢɧɮɨɪɦɚɰɢɢ. 



6. Ⱦɥɹ ɩɪɟɞɴɹɜɥɟɧɢɹ ɬɪɟɛɨɜɚɧɢɹ ɨɛ ɨɛɦɟɧɟ ɢɥɢ ɜɨɡɜɪɚɬɟ ɢɡɞɟɥɢɹ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɫɨɛɥɸɞɟɧɢɟ 

ɫɥɟɞɭɸɳɢɯ ɭɫɥɨɜɢɣ:  

o ɤɨɦɩɥɟɤɬɧɨɫɬɶ ɢɡɞɟɥɢɹ, ɜɤɥɸɱɚɹ ɭɩɚɤɨɜɨɱɧɵɟ ɩɪɢɧɚɞɥɟɠɧɨɫɬɢ (ɤɨɪɨɛɤɚ, ɷɥɟɦɟɧɬɵ ɭɩɚɤɨɜɤɢ 

ɨɬɞɟɥɶɧɵɯ ɭɡɥɨɜ ɢ ɞɟɬɚɥɟɣ, ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɨɟ ɨɩɢɫɚɧɢɟ ɢ ɬ. ɞ.)  

o ɫɨɯɪɚɧɟɧɢɟ ɬɨɜɚɪɧɨɝɨ ɜɢɞɚ ɢɡɞɟɥɢɹ (ɨɬɫɭɬɫɬɜɢɟ ɰɚɪɚɩɢɧ, ɩɨɬɟɪɬɨɫɬɟɣ ɢ ɬ.ɞ.) 

o ɧɚɥɢɱɢɟ ɨɪɢɝɢɧɚɥɚ ɬɨɜɚɪɧɨɝɨ ɱɟɤɚ, ɩɪɚɜɢɥɶɧɨ ɢ ɱɟɬɤɨ ɡɚɩɨɥɧɟɧɧɵɣ ɝɚɪɚɧɬɢɣɧɵɣ ɬɚɥɨɧ. 

7. Ɋɚɛɨɬɵ ɩɨ ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɨɦɭ ɨɛɫɥɭɠɢɜɚɧɢɸ ɢɡɞɟɥɢɣ (ɱɢɫɬɤɚ ɢ ɫɦɚɡɤɚ ɩɪɢɜɨɞɨɜ, ɞɟɤɢ,  ɞɜɢɠɭɳɢɯɫɹ 

ɱɚɫɬɟɣ, ɡɚɦɟɧɚ ɪɚɫɯɨɞɧɵɯ ɦɚɬɟɪɢɚɥɨɜ ɢ ɩɪɢɧɚɞɥɟɠɧɨɫɬɟɣ, ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɚɹ ɪɟɝɭɥɢɪɨɜɤɚ ɢ 

ɤɚɥɢɛɪɨɜɤɚ ɢ ɬ.ɞ.) ɩɪɨɢɡɜɨɞɹɬɫɹ ɧɚ ɩɥɚɬɧɨɣ ɨɫɧɨɜɟ, ɤɪɨɦɟ ɫɥɭɱɚɟɜ, ɨɛɭɫɥɨɜɥɟɧɧɵɯ ɫɤɪɵɬɵɦɢ 

ɞɟɮɟɤɬɚɦɢ ɨɛɨɪɭɞɨɜɚɧɢɹ. Ⱦɚɧɧɵɟ ɜɢɞɵ ɪɚɛɨɬ ɜɵɩɨɥɧɹɸɬɫɹ ɡɚ ɨɬɞɟɥɶɧɭɸ ɩɥɚɬɭ ɩɨ ɭɬɜɟɪɠɞɟɧɧɨɦɭ 

ɩɪɟɣɫɤɭɪɚɧɬɭ. 

8. ɋɛɨɪɤɚ, ɭɫɬɚɧɨɜɤɚ ɢ ɩɨɞɤɥɸɱɟɧɢɟ  ɢɡɞɟɥɢɹ, ɨɩɢɫɚɧɧɚɹ ɜ ɞɨɤɭɦɟɧɬɚɰɢɢ, ɩɪɢɥɚɝɚɟɦɨɣ ɤ ɧɟɦɭ, ɦɨɝɭɬ 

ɛɵɬɶ ɜɵɩɨɥɧɟɧɵ ɤɚɤ ɫɚɦɢɦ ɩɨɥɶɡɨɜɚɬɟɥɟɦ, ɬɚɤ ɢ ɫɩɟɰɢɚɥɢɫɬɚɦɢ  ɭɩɨɥɧɨɦɨɱɟɧɧɵɯ ɫɟɪɜɢɫɧɵɯ 

ɰɟɧɬɪɨɜ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɸɳɟɝɨ ɩɪɨɮɢɥɹ ɧɚ ɩɥɚɬɧɨɣ ɨɫɧɨɜɟ 

9. ȿɫɥɢ ɞɥɹ ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɹ ɝɚɪɚɧɬɢɣɧɨɝɨ ɪɟɦɨɧɬɚ ɜ ɪɟɝɢɨɧɚɯ ɊɎ ɜɨɡɧɢɤɚɟɬ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨɫɬɶ 

ɬɪɚɧɫɩɨɪɬɢɪɨɜɤɢ ɂɡɞɟɥɢɹ ɢɥɢ ɟɝɨ ɱɚɫɬɟɣ ɜ ɫɩɟɰɢɚɥɢɡɢɪɨɜɚɧɧɵɣ ɫɟɪɜɢɫɧɵɣ ɰɟɧɬɪ ɉɪɨɞɚɜɰɚ, ɢɥɢ 

ɜɨɡɧɢɤɚɟɬ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨɫɬɶ ɤɨɦɚɧɞɢɪɨɜɤɢ ɩɪɟɞɫɬɚɜɢɬɟɥɹ ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɨɣ ɫɥɭɠɛɵ ɉɪɨɞɚɜɰɚ, ɜɫɟ 

ɬɪɚɧɫɩɨɪɬɧɵɟ ɪɚɫɯɨɞɵ ɜɨɡɥɚɝɚɸɬɫɹ ɧɚ ɉɨɤɭɩɚɬɟɥɹ. 

ɍɫɥɨɜɢɹ ɝɚɪɚɧɬɢɣɧɵɯ ɨɛɹɡɚɬɟɥɶɫɬɜ ɧɟ ɩɪɟɞɭɫɦɚɬɪɢɜɚɸɬ чɢɫɬɤɭ, ɫɦɚɡɤɭ, ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɭɸ 

ɪɟɝɭɥɢɪɨɜɤɭ, ɤɪɨɦɟ ɫɥɭчɚɟɜ, ɨɛɭɫɥɨɜɥɟɧɧɵɯ ɫɤɪɵɬɵɦɢ ɞɟɮɟɤɬɚɦɢ ɨɛɨɪɭɞɨɜɚɧɢɹ. Дɚɧɧɵɟ ɜɢɞɵ 

ɪɚɛɨɬ ɜɵɩɨɥɧɹɸɬɫɹ ɡɚ ɨɬɞɟɥɶɧɭɸ ɩɥɚɬɭ ɩɨ ɭɬɜɟɪɠɞɟɧɧɨɦɭ ɩɪɟɣɫɤɭɪɚɧɬɭ. 

 

 

 

 

ȼɇɂɆȺɇɂȿ! 

ȾȺɇɇɕɃ ɌɊȿɇȺɀȿɊ ɉɊȿȾɇȺɁɇȺɑȿɇ ɂɋɄɅɘɑɂɌȿɅɖɇɈ ȾɅə ȾɈɆȺɒɇȿȽɈ 

ɇȿɄɈɆɆȿɊɑȿɋɄɈȽɈ ɂɋɉɈɅɖɁɈȼȺɇɂə! 

ɉɪɨɢɡɜɨɞɢɬɟɥɶ ɨɫɬɚɜɥɹɟɬ ɡɚ ɫɨɛɨɣ ɩɪɚɜɨ ɜɧɨɫɢɬɶ ɢɡɦɟɧɟɧɢɹ ɜ ɤɨɧɫɬɪɭɤɰɢɸ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ,  ɧɟ 

ɭɯɭɞɲɚɸɳɢɟ ɟɝɨ ɨɫɧɨɜɧɵɟ ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɢɟ ɯɚɪɚɤɬɟɪɢɫɬɢɤɢ. 
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