


PASMUHKA

Mepen KaxLIM 3aHATMEM HEOGX0AMMO BbINONHWTE HECKONBKO NOArCTOBATENLHbIX
06LIepa3BUBAIOLLMX YNPaXHEHWA. '

1. «lllarom mapuwul»
XoowbHa crpoessiM warom — 30 CekyHA.

CnuHY NpasvnLHO Oepxy —
C ¢W3KYNbTYPOA A OPYXY.
Mapwwpyio Ha napan,

BLiTb 300pOBLIM O4eHb paa!

2. «K10 TAM?»

MCXOOHOE NONOXeHwe (K. N.) — CTOR, PYKW HA NOACE, HOTK Ha LUMPUHE Nney. Mo-
BEpHYTh FONOBY HANPAaBo, BEPHYTLCA B W, N. TO Xe — B ApYryo CTOPOHY. MoBTOpPUTL
3 paza B Kaxaylo CTOPOHY.

MocmoTpeny Mbl HANEBO,
MocmoTpeny Mbl HaNpageo,
KT0 %e npadeTcs oT Hac?
Mbl HAMOEM ero celyac.




3. «Cunaume

WM. n. — cT0R, pyKM K nne4am, KMCTH B Ky-
nak. CBECTM NOKTW BNEpPEL, KPenko CxXaTb Ky-
Naky, MbllULl HaNpPAYye, BEPHYTBCA B W. N.,
paccnabutecs. MNoeTopuTte 4—6 paa.

Kpenko pyku msl CXumaem,
Halim mMeiwysl Hanpsraem!

4. «MaaTHuK»

W. n. — cTos, pyku Ha nosice, HOrv Ha WHpKHE nney. HaknoHuTs TYNOBWULLIE BNEBO,

BEPHYTLCA B WM. N. To xe — B apyryio cropory. NosToputs 4—6 pa3 B Kaxayw cTo-
DOHY.

TuUk-TakK, TUK-TaK —
XoaaT YacuKKM BOT Tak.




5. vHaknosnce o nona»

M. n. — cTOA, pyKH ONYLWEHBI, HOMM Ha WKMpUHE nned. Ha cyér 1—2 pa3secTy pyku
B CTOPOHLI, BAOX, HA CHET 3—4 — HaKNOH BHM3, BLIAOX, NAaNbUAMKW KOCHYTLCH Nona,
BEPHYTLCA B W, n. MNoeTopute 4—6 paa.

BcTanu npamo, pykud Wwunpe.
HaxnoHWNNCh, TpW-veThIpe.

6. «[lpucepanma»
WM. n. — cT10om, pykn onyweHsl. pyucecTe C NPAMONA CMIWHOW, BLITAHYTE PYKA Bne-
pen, NATKKW OT Nona He OTPLIBATEL, BEPHYTECA B M. n. [loBTOpKTE 6—8 paa.

Mpwcepark A 6yay pan
Haxe pecats pas noapsa.
CrnvHy NpasunsHO Oepxy —
3a 0CaHKOor a cnexy!




7. «[lpixarensHoe ynpaxHeHwes
Boox HOCOM, NOAHATL PYKM YEPE3 CTOPOHE BEBEPX, NPOrHYTLCA HA3a4, BbiOOX PTOM,
PYKW ONYCTHUTL, BoinpaMuThea. MosTopuTs 4 pasa.

Bnox rnyboxmia — pyku wupe,
Buigox — pykv OnyCTUnW.

8. «MpbiXKKue

BrainonHuts 6—10 nNpbiXKOB8 HA NEBOI U NPABOA HOTe, 3aTeM Ha ABYX HOrax BMec-
TE, pYKM pacnonararTca ceoboaHo mnu Ha noface. 3aKoHYMTbL NPLIXKKK AbXaTeNbHbIM
YNPaXHEHWEM,

PaeHOBECHKME AEpPXY —

3a oCaHKoW | chnexy.

Ha oaHoi HOre, Ha aByX
Byay Npbirats Uenbid KPyr.




9. oJlbKHMKW»

CTOR Ha MecTe, MMUTUpOBaTh x0Aab6y Ha nbixax (4—6 OBWXeHWA). MNoeTOpKTL
2—4 paaa.

Y106bl MbILWLLI YKPENIATE,
Hafo «NbiXHUKaMWU» CTaTb.
Mbi Ha NBRKKM BCTANW,
Mankwn B pykw B3anu!

10. «Henocepa»
Xopeba c pasanuuHbiM nonoxenuem pyk — 30 cekyHa,.
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50 O3A0POBUTEJIbHbIX YNPAXXHEHUW
ona KPACUBOU OCAHKH

1. YnpaXHeHus ANA YKPernieHvs Mbillily wewn, NneYesoro nosca,
CNMHbI, HOTr (3aAHed NOBEPXHOCTW Tena)

YrpaxHeHWA BEINONHAITCH B MCXOOHOM NONOXEHWW: Néxa Ha XKWBQTe, ronosea, Ty-
NOBWLLIE WU HOMKW — HAa OOHOWA NPAMOA NHKK. PykKn COrHyTelI BNepeaw {NoKTK B CTOPO-
Hbl HA BLICOTE Nnewv), ronoea NGoOM NexXuT Ha TENEHOW NOBEPXHOCTH CNOXEHHBIX KW~
CTER pyK. YnpaxHeHua pacnonoXeHs! No mepe e03pacTaHms ux CNOXHOCTHA W YBENW-
YEHWA Harpyaku Ha Mblluubl. Ha 3aHATHAX PEKOMEHAYEeTCH YBEAWHWBATb Harpya3ky
nocrenedHHo: yBenn4yuean Konn4ecTeo NOBTOPEHWIA yrNpaXHEHWA, BeINONHARA YNDaXHE-
HKYS B Bonee MegneHHoOM TemMne, C 3a0epxKkamMin B HaNpPAXEHHbIX NONOXEHWAX, 8 Tak-
WE 3aMEHSIA YXEe OCBOEHHbIE OBWXEHWA Ha HOBLIE, Gonee CNoOXHBIE.

1. «KpbinbilLuKmW»
W. n. — néxa Ha xneoTe. MogHaTL ronoey U NNEYeBOW NOAC,
DYKW K MNe4am, nagoHd BbiNpAMNEHs («kpbinbilWKK=). 3anep-
WaTLCA B 3TOM NONOXEHWW Ha cuét 2—4—6—8—10, BepHyTbCA
g W. n. NoBTOPMTL 2 pa3a.

«KpbiNBILWKWU» CBOW OE8PXY!
Bam, pebaTta, Tak CKaxy:
«Bbl nonpobyite, APY3bA,
YnepxaTtbcs Tak, Kak fal»

2. «[IporHuce!»
M. n. — néxa Ha xweoTe. MogHaTe ronoBy M NNEYEeBOW NONC, PYKW HA NOACE. 3a-
fepxXaTbCA B 3TOM NONOXEHUW Ha cueét 2—4—6—8—10, BepHyTbCA B W. N.

Pykn Ha nosce, CNWHKOW NPOrHycb —
Ckoneko HaA0 3agepxycb.




3. «Camonér»
W. . — néxa Ha xveoTe. MoAHATL roNoBy W NAe4eson nosc,

$A3BECTH PyKkW B CTOPOHbI, 3aEPXATECH B ITOM NONOKEHNA Ha
cuéT 2—4—6—8—10, BepHyTLCA B W. N.

Pyku B CTOPOHK!, W BOT
Mbl NETUM, KaK camoner!

4, «OxoLwko»
W. 0. — néxa Ha xuBote. MoaHATL roNoBy Y fne4esoi NOKC, BuITH-

HYTb PYKV BBEPX, Nanblibl CUEMNEHD! B 3aMOK, 3a0EPXATLCA B 9TOM NO-
NOXEHWN HA CHET 2—4—6, BEPHYTLCA B 1. M.

Caenatd OKOLIEYKO
A NOCMOTPIO HEMHOXEHYKO.

5. «Xnonok»
K. n. — néxa Ha xuBoTe. MoaHATE roNnoBy U nneYyesoi NOAC, PYKU B «KPBINbILIKAX».

XNOMOK PYKamu BNepeau, Pyku B «KPbiibiLKW», BEPHYTLCA B M. 1. MosTopuTe 2—
4 pasa.



6. «[lBMXKEHWA pyKamMus
M. n. — néxa Ha xueoTte. MNogHATL ronoBy U NNEYeBlsn NOARC, PYKU B «KPbINBILLKW»-
B CTOPOHbI-B «KPbINGILIKW», BEPHYTLCA B W. N. MNoBTOpKTE 2—4 pasa.

YnpaxHeHWa pykamu AenaTh Mbl YMEem,
Y1066l MbILLLLI YKPENUTE —
CWUN Mbl HE Xaneem.

7. «Kpy®oyku»

M. n. — néxa Ha xuaoTe. [ogHATe ronoay K
nNe4YeBor NOAC, PyKW K nnesam. Kpyroenie gamxe-
HWA NOKTAMKM Bnepén (4 pasa) v Hazan (4 pasa),
BEpPHYTLCA B W. n. MNoBTopKuTL 2—4 pa3a.

B. «Kynauku»
W. n. — néxa Ha xuBote. MNoaHATL
ronoBy W NAE4EBOWN NOSAC, BbITAHYTh
pykw Bnepén. Cxumare v pasxumats
Kynaku Ha cuér 2—4—6—8—10, sep-
HYTbCA B K. N. MNMosTOpUTE 2—4 pa3a.




9. «fTruuxanr
M. n. — néxa Ha xuBoTe. [NoAHATE FONOBY W NNEYEB0W NOAC, PYKU Bnepén-B cTo-
POHbI-BNEPEN, BEPHYTLCH B W. N. MNosTopuTe 2—4 pasa.

10. «3aMOK» N «KPbINbILLKW»
K. n. — néxa Ha xmBeoTe. MNoaHATL roONOBY M NNEYEBOR NOAC, PYKK 33 ronoBy (nNane-
Ubl CUENMEHB B «3aMOK» Ha 3aTbinke. 3alepXaTeCA B 3TOM NONOXEHWW Ha CUET 1—2,
PYKM B «KpPbINbILLKK, 30EPXaThCA TaK Xe
Ha cuéT 1—2, BepHyThCA B K. n. lNoBTO-
puTL 2—4 paaa.

11. «Jlopouka»

M. n. — néxa.Ha xueoTe. MogHATE ronosy U NnNeyeeon
nosc, pykd Bnepén ¢ 0AHOBPEMEHHbIM NOAHUMaHWEM HOM —
«10A04Ka», 330epXaTbCA B 3TOM NONOXeHWW Ha c4eT 2—4—F6,
BEPHYTLCA B W. N. [NosTopKTL 2—4 pa3a.

TpeHVpPYID MBILWLUL! 7 —
3710 «NOA0YKa» MOS.




12. «PbibKa»

K. n. — nexa Ha xueoTe. [loaHATE roNoBY, NMASYH M FPYab, PyKK
OTBECTW Ha3an, NafoHAMW K Teny, 3aAepxaThCA B 3TOM NONOXe-
HWM Ha cuyér 2—4—6—8—10, BepHyTeCa B K. N, MNoeTopuTL 2—4
pasa.

Aenats «pbibKy» HAYYMNUCH,
MoToMy 4TO HE NEHUNWC.

13. «[lnoseuw
K. n. — néxa Ha xueore. MMWTUpOBaTL NNaBaHMe Kponem
n bpaccom Ha cueT 2—4—6—8—10. MNoeTopuTe 2—4 pasa.

Kak B bacceiHe no soge,
A nneIBY Ha XWBOTE.
Horamw — kponb,

Pykamn — Bpacc,
Mokaxy A BLICWIKWA Knacc!

14—15. «[logHumaHue NPAMBIX HOT BBEPX»

lMooyepégHoe nogHHMaHWe HOr
WM. n. — néxa Ha XMBOTE, DYKWU COrHyThl BRe-
peam, ronosa nBoM NeXuT Ha ThIMBHOW NOBEPX-
HOCTK KWMCTEW pyk. [ogHvMmaTe HOrKM NooYepén-
HO, HE OTpLIBan TynoBwwa ot nona. MNoBTOpUTL
4—6 pa3 Kaxnonh HOron.

Mo 0AHOA U BMECTE HOMWM NOAHWUMAID.
1 x04y 6bITb CUNBHLIM — MbiLULILI HANPAra,
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OgHospemMeHHOe NOgHUMEHHE HOr
NoamaTe obe HOrv OAHOBPEMEHHO, 3aePXKATLCR B 3TOM NONOXEHUW HA CYET 2—
46, sepHyTeca B U. n. MosTopute 2—4 pasa.

16—18. «Koweuka»

Koweyka nackosas
W. n. — cTo% Ha yeTBepeHbkax. [oAHATE FONoBY, CNWHY NPOMHYTL, CKaddTe wMfy !y —
«KOLUEYKa NackoBan», BEPHYTLCA B 1. N, NoaToputs 2—4 pasa.

Crurka rubkas y Hac,

Kak y koLwevkn kak pas!

«May's — CNUHKY Mbl NPOTHEM,
«Ppp!» — CEepaUTLCH BCE HAYHEM.

Kowewxa rubkas

W. n. — cTOR Ha YeTBepeHbkax. COrHyTb PykW B NOK-
TAX, NPOTHYTLCA, NOABOPOAKOM TAHYTLCA K Noay ¢ Npo-
OBWXEHUEM Bnepéa; BuINPAMNAS PYKK, BEPHYTLCA B 1. N,
NosTopuTe 4—6 pas.




Kowewxa cepauTan
M. n. — cToR Ha uyeTBepaHbkax. ONYCTUTL ronosy BHW3, CNUHY

BbIFHYTb, CKa3aTb «(ppp!s — «KOLIEe4YKa CepauTan», BEPHYTLCA B W. N.
MosTopuTe 2—4 pasa.

19. «Max Horoi Hasan»
1. N. — CTOR Ha YETBEpPEHLKAX, CNvHA NpaMan. Max HOron Hasa/, BEPHYTLCA B U. N,

To we — ppyroi Horoi. MoeTopute 4—6 pas.

Max Hasag, CMOTPIO BNepén —
TpeHupylocs 5 NoA CHET.

20. «TAHEMCR-NOTAHEMCH»
M. n. — cTORA Ha YeTeepeHbkax. MNogHATL NPAMYIO NEBYI0 HOMNY Ha3aq, NPAMYIO npa-

BYIO pYKY — Bnepén, NOTAHYTLCA PYKOW W HOTOW B NPOTUBONONOXHLIE CTOPOHBL. [M0-
NOBY He OnyckaTtb, CMOTPETE HA DYKY, BEPHYTBCA B K. N. To Xe — nNpaBoiA HOroW M
neson pykoii. NoeTopuTte 2—4 pasa.




------------------------------------------------------

VAR ERNnS
nnalRnacuEol
OCGAHEN

--------------------------------------------------------

YpakHeHus
TS VKPEILIEHHS

@ MBI IEX, @
[1EYEBOT0 M0ACa,

KHBOTA, HOT
(mepeEeH TOBEPXHOCTH TENa).

L




Il. YnpaxHeHus ONns yKpenneHua Mbiluy, wwew,
nne4YeBsoro nNosca, rpyau, XXuMBorta, Hor
(nepeaHe NOBEpPXHOCTH Tena)

YNpaxHeHus BLINONHAIOTCA B UCXOAHOM MOJIOXEHVW: NEXa Ha CNWUHE, ronosa, Ty-
NOBULLE, HOTW — Ha OAQHOW NPSMON AWHWUWU, PYKU — BAONb TENa.

1. «MocMoTpKu Ha cTONbI®
WU. n. — néxa Ha cnuHe. MoaHATL ronoBy A0 kacaHua noabopoaxkoM rpyau, no-
CMOTPETH Ha HOCKMU HOT, NOTSAHYTL HOCKKU Ha cebs,
3a0epXaTbCs B 3TOM NMONOXEHUM Ha CHET 1—2—3,
BEPHYTLCA B W, N., paccnabutbca Ha cYéT 1—2—3.
MosToputt 2—4 pa3sa.

Tl Ha CTONbLI NOCMOTPMW,
Yoepxucob A0 CHETA «TPU».

2. «NoTtaHmuch pykammu Bnepéns

WN. n. — néxa Ha cnuHe. MNoaHATe ronosy, BbITAHYTL PyKU BNeped, HOCKK HOr Ha
cebs, 3a0epXxarTbCa B8 3TOM NONOXEHWN Ha
c4ér 1—2—3, BEpHYTLCA B U. N. [OBTOPUTL
2—4 pa3a.

Pyykamu Bnepén TAHWUCH,
B 3T0i No3e yaepXxuchb.

3. «MocMoTpU Ha HOXKU»
W. n. — néxa Ha cnuHe, pyku K nnevam. MoaHRTL ronoBy, HOCKKU HOr Ha cebs, 3a-
AepXaTbCa B 3TOM NONOXEHUU, HE OTpbIBas nona-
TOK OT Nona, Ha c4ét 2—4—6—8—10, BepHyTbCA B
u. n. NMoeropuTtb 2—4 pasa.

A Ha CNWHKE nonexy .
M Ha HOXKW NOrNsIXy. /)




4. «flocTarHs KONEHO»

W. n. — néxa Ha cNWHe, pykK BOONL Tena. NogHATL ronosy, HOCKK HOr Ha cebs,
COTHYTYIO HOrY NOATAHYTE K XWMBOTY, 0OXBaTUTb pykamy, KOCHYTLCA NGOM KOnewa,
BEPHYTLCH B W, N. TO Xe — apyrown Horo#, MNoeTopuTe 2—4 pasa.

Ho xonena nbom poCTaHy
M HUCKONBKD HE yCTaHy.

5. «Mayunke

M. n. — néxa Ha cnuHe, pykn BOont tena. MoaHaTe ronosy, COrHyTe 0be HOMM,
NOATAHYTL MX KONEHAMM K rpyau, o6XBaTTb PYKaMK KONEHW, KOCHYTLCA kx n6om
(CrpynNUpOBAaTLCRA), NOKAYaThCA Bnepéa-Hasap, BepHyTLCA B W, n. MoBTOpUTE 4—6

pas.

Y7106 Ha cnWHKe Noka4aThes,
Byny B MAYMK NpespawaThcs.

O

6. «Knybovex»
K. n. — néxa Ha CnrHe, PYKWM Ha NORCE, HOMM COrHYTbi B KONEHAX, CTONL Ha nony.

MoaHATL FONOBY, BHITAHYTH PYKWM BNEPEN, NOTAHYTHCA K KONEHAM, 330EPXKaThCA B 3TOM
NONOXEHWH Ha CYET 2—4—6—8—10, BepHyTLCA B W. Nn. MosTopuTs 2—4 pasa.

—\\ Jlo koneHen s Kacalcs,

MocmoTpuTe, Kak cTapaiock!
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7. «llJarn»

WN. n. — néxa Ha cnWHe, pyku Ha NOoAce, HOrvM BeinpaMneHbl. COrHyTe HOMY B KONe-
He, BbINPAMMTE €8 BBepX, PYKaMu NOTAHYTLCA K HOCKY, CHOBA COTHYTh M ONYCTUTL
HOry, pykw Ha nofac. To xe — apyroi Horon. Moetoputk 4—6 paas.

Larate A0BONBHO BbICOKO
OyeHb NpOCTO K Nerko.

8. «bbICTPBLIE HOXKWe

M. n. — néxa Ha cnwWHe, PyKW Ha NOSACEe, HOMW BbLINPAM-
nensl. MoaHATL rONoBY, NoONepeMeHHo crmbaTte W pasrnbats
HOMM B KONEHAX, CKONbL3A CTONaMu no nony (4—6 pa3s), sep-
HYTbCR B K. n. [NosTopuTL 2—4 pa3a.

Hoxxku GeiCcTpble ¥y Hac,

\ MoberyT oHK Cceiyac.
Ly

18



9. «Benocwnepy

WU. n. — néxa Ha CNWHEe, PYKW Ha NOACE, HOMWM COrHyThl B KoneHax. Crmbartk v pas-
ruBaTk HOMM B Ta306E0DEHHBIX, KONEHHbLIX U FONEHOCTONHBIX CYCTaBax, UMATHMDYS e3ay
Ha senocunene. HauvHats ¢ GeICTRLIX ABMXEHWA, NOCTENEHHO NEpexoas Ha mengnex-
Hble. BuinonHATe Ha C4ET 6—12, BepHyTbCR B 1. n. MNMoeTopUTE 2—3 pasa.

KpyTWTe negany He nerko,
Ecnun exaTe ganexo.

10. «Hory BeRepx!»

WM. n. — Néxa Ha CNUHE, PYKW HA NOACe, HOMW BeiNpAMNeHbl. COrHyTL HOMY 8 Kone-
He, BLINPAMWTL €€ BEepx Nof yrnom 45°, onyctuTe Npamyd HOory. To Xe — OpyroM Ho-
roi. CHayana onyckaTs HOMy Ha CYéT 2, 3aTeM 3aMennuTe Ao cuéra 2—4—6—8—10.
MosTopuTe 4—6 pas3 Kaxaon HOrow.

Hory Beepx NogHUMK,
Ha CY4ET «gBa» ONyCTW.




11. sHoru npamo!»

U n - NBx%a HA COVMHE, PYK¥ KA NOACe, HOrW sbinpsmneHel. COrkyTh 06e Horn B
KONBHAX, BHINDSIMATE WX BBEPX, MEONEHHO ONYCTHTL NPAMbIe HOMW. MoBTOPUTL 2—4
pasa.

HOrM NOAHWMAaEM,
MpaAMC ONyCKaeM.

12. «HOXHALBI rOPMIDHTANLHLISY

K. n. — néxa Ha cnuHe, PyKW Ha Nosce, HoMm BainpsmaAeHbl. § loaHATE NPAMBIE HOTU
W AenaTtb vM ABNAKEHVIA B rOPWI30OH~
TANLHON MNOCKOCTU. BLNGIHUTE 5—
12 DBUXEHUH, BEPHYTLECR B W. .
Mosropuit 2—3 pasa.

Yuk-4umk, paz-pas —
270 «HOXRULL» ¥ +ac.
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13. «HOXHMUBI BEPTUKANbHbIEH

M. n. — néxa Ha CnHe, pykKn Ha NOACe, HOMrM BeINpAMNEeHbl. loa-
HATb NPAMBIE HOMW M O€NaTb UMW OBUXEHWA B BEPTUKANLHOW NNoc-
koCcTW. BeinonHute 6—12 neuxe-
HWIA, BEPHYTECA B W. N. MOBTOPUTE
2—3 paasa.

BeinonHAK ynpaxHeHus,
MNosTOpAR ABa ABWUKEHMWA.
(Hk-4yumk!)

14. «MNoagbEMHBIA KpaH»
M. n. — nonynéxa Ha cnwvHe, oNWpPasack Ha npeanneyea c3aawn. MNooHATE NPAMYD

HOMY BEBEPX, yAepXaTe 88 Ha cuéT 2—4—6—8—10, onyctute. TO *e — Apyron HOrown.
He zapanuaaTteCi Ha B0k, NOACHWUY OT NONAa He OTPLIBATL, MOBTOPUTL 2—4 pa3a kax-

O0KW HOMoW.

NoabEMHLIA KpaH n3obpaxalo,
py3 TAXKENLIA NOQHAMAID.

15. «lMogHumMK HOrKM BBEPX»
M. n. — nonynéxa Ha cnuHe, ONWMPAasce Ha npeannedsa caanu. MNoOAHATE NPAMYID

HOry BEEPX, NPUCOSONHWUTE K HEW ARYIYI0, YASPXUBATEL HOMM Ha C4éT 2—4—6, anyc-
TUTe 0Be HOru emecTte. MNoBTopPWTL, HAYUHAR C APYro# HOrK, 2—4 pasa KaxnoW Ho-

rom.

MogHwmalo rpys cmenee,
XOTk W CTan OH TRXenee.

21



16. «HoxHMUbI»
K. n. — NONynéxa Ha CnuHe, ONUPaschb Ha npennaeyLa ciany. CorHyTe HOTW, Bbl-

NPAMMTL WX HA BECY W BLINONHATL CKPECTHBIE ABUKEHNA NPAMBIMI HOFaMW Ha CYET 2—
4—6—8, COrHyTh 1 ONYCTHTL HOMW. TOBTOPWTE 2—4 pasa.

HoxHWubl CTPUIYT yMENo:
Yuk na 4vk! Bepycs 3a geno!

17. «Caauces — NOXMUCb
W. . — néxa Ha CNWHe, Pykw 3a ronoBy, HOMU BLINPAMAEHDI. Maxom pyk CeCTb,

PYKW Ha NORAC, CMWHA NPAMas, BEPHYTLCH 8 W. 1. NosTropuTs 2—4 pasa.

Ha cnuHe cendac nexy,
Max pykaMn — s CHxKy!

18. «PYKW B KPbiAbILLKW»
W. . — Néxa Ha CNWUHE, PYKW 33 rON0BY, HOTW BbINPAMIIEHDI. Ma-
XOM PYK CECTb, PYKW B «KPbIbILLKW», CNMHA NPAMAd, BEPHYTLCA B

u. n. NoeTropuTe 2—4 pa3a.

CoenaTth «KpbiNbILWKW» CYMEEM,
Ecnu mbillLaMu BNangeem.
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19, «Pyku Ha 3aTbiNOK»

M. n. — néxa Ha CNWHe, pPykW 3a ronosy, HOrKM BbinpsamneHsl. Maxom pyk cecTs,
PYKW HA 3aTLINOK, HAKNOHWTECA BRNepépn, cTapanct NHOM KOCHYTLCH KONEHEW, BuiNps-
MWTLCA, PYKW HA NOAC, BepHyTECA B 1. N. MNoeTopuTe 2—4 paaa.

Mul cTapanucb, He NeHUNUCL —
Haww MbllUbl YKPENWNUCH,
A celyac nokaxem BCEM,
Hemy Mel Hay4Mnuce!

20. «MoTAHKUCB K HOCKY»

K. n. — néxa Ha cnWHe, pyku 3a roNoey, HOrW Ha WupuHe nned. Maxom pyk Cecrb,
TAHYTLCA PyKami K HOCKY OOHOM HOMW, BbINPAMWTBECA, PYKW HA NOAC, BEPHYTLCH B W. M.
To xe — k apyroi Hore. MNMosTopuTe 2—4 pa3a Kk Kaxaon Hore.

CTDFII:-I Mbl NErkKo goctaHem,
Ecnin rubkmmMm Ml cTaHem!



21. sKHumeuxa»

K. n. — néxa Ha CNWHe, pyKKn 3a ronosy, HOrM BuINPAMNEHI.
Maxom pyK CECTb, BHITAHYTb PYKU Bnepen, HaknoHWTbCs 1 Ta-
HYTLCA K HOCKAM, BLINPAMWUTLCH, PYKWU Ha NOAC, BEPHYTLECH B W, N.
NosTopuTh 2—4 pa3a.

Cronbl 8§ nerko AocTaHy,
Ecnv «KHWXEYKOW» A CTaHy.

22. «MosopoT»

. n. — néxa Ha CNWHe, PyKW BAONb TYNOBWLLEA, HOMM HA LWWPWHE Nney. Maxom pyk
GECTb, PYKV B «KPbiMbILUKW», NOBEPHYTLCA BNPABO, BbINPAMWTLCH, NOBEPHYTLECRA BrE-
BO, BLINPAMUTLCA, PYKW HA NOAC, BEPHYTLCA B U. N. MOBTOPUTL 2—4 paza B Kaxnyw
CTOPOHY.

PyKW B «KPbiNbILLKW», 1 BOT —
BeIiNONHAK NOBOPOT.
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23—26. «Caab no-typeuxkn!»

M. n. — néxa Ha cnvHe, PyKW 3a roNoBY, HOMM NONYCOrHyTLl. Maxom pyx CecTk no-
TYPELKKW, pa3BeCTH PYKU B CTOPOHB, CMMHA NpPAMas, BEPHYTLCR B W. N. MMOBTOPUTL
2—4 pasa.

Mo-Typeukn | cuxy,
CnuHy NpaBunLHO OSPXY.

M. n. — 10 xe. Maxom pyk cecTs
No-TyPeuKW, PykK Ha NORC-B CTOPO-
Hbi-Ha NORAC, BEPHYTLCA B K. N. [1o-
BTOPUTL 2—4 pasa.

WM. n. — 10 xe. Maxom pyk cecre no-Typeuxw, pykv 3a rongBy-Beepx-3a ronosy,
BEPHYTLCA B WU. N, MosTopuTe 2—4 pa3a.
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WM. n. — 10 *¥e. Maxom pyk cecTe NO-Typeu-
KW, PYKWM B «KPbINbILLUKKW=, CNKMHA NPAMan, CUOETh
Ha CYET 2—4—6, BepHYTLCA B W. n. MNoBTOPUTL
2—4 pa3sa.

27. «[locTaHb NOKTEM KONMEHW»
W. n. — néxa Ha CNWHe, Pykw 3a ronosy, HOMM NONycorHyTel. Maxom pyk CecTs,

PYKW 33 FONOBY B 3aMOK, MOBEPHYTLCA M TAHYTLCA NOKTEM K NPOTUBONONOXHOMY KO-
NeHy, BLINPAMUTLCA, TO Xe — B ApYyryl0 CTOPOHY, BEPHYTLCH B W. N. MNoBTOpPUTEL 2—4
pas3a B Kaxay CTOPOHY.

Byay MbllwiLsl yKPennaTh,
3Ha4UT, CUSibHbIM CTaHY.
NlokTemM NOTAHYCk K KONEHY
1 ero nocraHy.




2B8—29. «Jléxa na Goky»

WM. n. — néxa va Goky, nesan Hora NONYCOrHyTa, NPagan — BbiNpAMIeHa, nesan
PYyKa nop ronosoi, npaeas — B8 ynope nepep rpyaei. NogHats NPasylo HOry esepx
noa yrnom 45°, 3a0epxartbCa 8 3TOM NONOXEHWW HA CYET 2—4—G—8, BepHyTLCA B
w. n. To xe — Ha apyrom Boky. MosTopute 2 pasa.

PoBHO Ha Boky nexy,
PasHoBecue gepxy!

YnpaxHeHns Horamu
Buinonxao otapixas!

WM. n. — néxa Ha Goky, nesan Hora NONYCOrHyTa, Npasas — BbINPAMNeHa, nesas
Pyka noa ronoeouw, npaean — B ynope nepeqg rpyaeo. MNogHats Npasyio HOry BBEPX,
NPWCOEANHWTE K HEW BbINDAMAEHHYIO NEBYID HOTY, ONYCTWTe obe Hork emecTe. Mo-
BTOPWUTL 2—4 pa3a.

30. «MoTaHMCh»
M. n. — cvaga Ha Konewsax, pyku Ha noAce, Nneyw pacnpasneH.l,
CnuHa npsmas. BeiTarnean pykv BBEPX (B «3aMOK»), BCTaTk Ha Kone-
HW, NOTAHYTLCA BCEM TYNIOBMWLEM BBEPX, BEPHYTLCA B W. N., paccna-
butecs. MNoeTopute 2 pasa.

Mbiwubl ykpenunu,
CnuHy aepxum npsima!
3a KpacvBYI OCaHKY
Hac noxsanut mama!
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