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Рис. 1
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Сидч. врозь — ноги прямые, разведены на 30—40°. носки 
тянуты. слегка развернуты (рис. 1.2).


° Сидя, ноги согнуты — ноги согнуты в коленях, сомкнуты, ступня
„Л полу (рис. 1. Л)


Сидя, ноги скрестно (по-турецки) — ноги согнуты в коленях, 
-.„в перед другой (рис. I. 4).


Сидя на пятках — голени н носки опираются о пол, носки повер­
нуты внутрь, ягодицы на пятках, туловище вертикально (рис. I. 5).


Сидя (сед) на скамейке продольно — сесть на скамейку спиной 
к длинной стороне, ноги согнуть, ступни на полу (рис. 1.6). положение 
рук указывается дополнительно (упор — кисти па заднем краю 
скамейки, на поясе и др.).


Сидя (сед) на скамейке поперечно — сесть верхом, ноги согнуты, 
ступни на полу, положение рук указывается дополнительно (рис. 1,7).


Положение рук в исходном положении сидя может быть такое 
же, как в исходном положении стоя,— руки на пояс, руки за спину, 
за голову и др. Кроме того, есть ряд специфических положений.


Руки на бедрах — руки слегка согнуты в локтях и кистях, свобод­
но лежат на поясе у живота, локти отведены назад (рис. 1,5).


Упор сзади — опора на кисти, поставленные сзади пальцами 
вперед (рис. 1.9). назад, в стороны.


Упор сбоку — опора на кисти, поставленные с двух сторон, пальцы 
мог>т быть расставлены (рис. I, 10).


Исходные положения лежа
Лежа на спине — ноги прямые сомкнуты, носки слегка разверну­


ты, руки вдоль тела ладонями вниз, туловище прямо (для проверки 
приподнять голову и посмотреть на носки); иное положение рук и 
ног указывается дополнительно (рис. 2, /).


Лежа на животе— ноги прямые сомкнуты, руки согнуты в лок­
тях, ладони (одна на другой) перед собой на полу (рис. 2, 2). 
Иное положение кистей и рук указывается дополнительно. (Кисти 
в кулак под


Лежа на
боком, ноги 
(рис. 2, 4).


подбородком, руки вверх, руки в упоре (рис. 2, 3). 
правом (левом) боку — положение с опорой 
прямые сомкнуты.


одним 
вверхруки обычно вытянуты


Рис. 2
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