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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. — cTOR, pyKM K nne4am, KMCTHU B Ky-
nak. CBECTM NOKTW BNEpPEN, KPenko CXaTb Ky-
Naky, MbllLLl HAaNPAYs, BEPHYTHCA B W. M.,
paccnabuteca. MNoeTopuTte 4—6 paa.

Kpenko pyku msl CXumaem,
Halwin mMbiwybl Hanpsraem!

4. sMaaTHuKr

WM. n. — cT09, pyku Ha nosice, HOrM Ha WHpKUHE Nney. HaknoHWTL TynoBuwie BNeeo,

BEPHYTLCA B M. N. To xe — B apyrylo cropony. NosToputs 4—6 pa3 B Kaxayw cTo-
POHY.

TuUk-TakK, TUK-TaK —
XoOaT 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. «JIbDKHMKWR

CTOR Ha mecTe, nmuTMpoeaTs xoabby Ha nbixax (4—6 asuxeHun). MoeTOpKTL
2—4 paaa.

Y106 MbiLLbl YKPENNATL,
Hano «NbiXHUKaMu» CTaTb.
Mbl Ha neKK BCTANW,
Manku B pykw B3anu!

10. «Henocepa»
Xopeba c pasanuuHbiM nonoxexuem pyk — 30 cekyHa,
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50 O300POBUTEJIbHbIX YNPAXXHEHUW
ona KPACUBOU OCAHKH

1. YnpaxHeHus ANA yKpernieHvs Mbilly wewn, Nne4Yesoro noswca,
CNMHbI, HOT (3aAHeR NOBEpPXHOCTW Tena)

YripaxHeHWA BeINONHAITCH B MCXOOHOM NONOXEHWA: NExAa HA XKWBATe, ronosea, Ty-
NOBWLLIE WU HOMWM — HA OOHOA NPAMOA NWHKK. PykK COrHyTEl BNEpeaw {noKTK B CTOPO-
Hbl HA BLICOTE NneW), ronoea NEOM NEXUT Ha ThiNIBHOW NOBEPXHOCTH CNOXEHHLIX K-
CcTel pyk. YnpaxHeHna pacnonoXeHs! No mepe e03pacTtaHms ux CNOXHOCTHA W YBENW-
JYEHWS HArpy3ku Ha Mbllubl. Ha 3aHATMAX PEKOMEHAYETCA YBEAWYMBATL HArpysky
nocTrengqdHo: yeenu4uead KONMHecTseo I'IDBTDDEHMH ynpaxHeHnH, BLINQMNHAA yNpaxHe-
HY5 B Bonee MeaeHHOM TeMne, C 3a0epXKamMmi B HanNpPAXEHHbIX NONOXEHMAX, 8 Tak-
WE 3AMEHAA YKE OCBOSHHLIE IBWXEHWA Ha HOBble, BOonee CNOXHbIE.

1. «KpbinbilKmw»
W. n. — néxa Ha xneoTe. MogHAaTL ronosy M NNEYeB0on NoAC,
DYKW K NNedam, nagoHy BeiNpAMNEHS {«kpbinbiWKK=). 3anep-
WATLCA B 3TOM NONOXEHWW Ha cuéTr 2—4—6—8—10, BepHyTbCA
g w. n. NoeTOpPWATE 2 pa3a.

«KPbiNBILKW» CBOW AE8PXY!
Bam, pebaTa, Tak Ckaxy:
«Bbl nonpobyiTe, APY3bA,
Ynepxartbcs Tax, Kak fal»

2. «[IporHuce!»
M. n. — niéxa Ha xweoTe. MNoaHATs roNoBy W NNEYEBOR NOAC, PyKW Ha nosce. 3a-
AepXaTbCA B 3TOM NONOXeHUW Ha cuet 2—4—6—08—10, BepHyTbCA B U. N.

Pyki Ha nosce, CNWHKOW NpOrHycb —
Ckonbko HAA0 3adepXxychb.




3. «Camonér»
U. 1. — néxa Ha xueoTe. MoAHATL rONoBY W NAe4esoH nosC,

PAa3BecTH PyKW B CTOPOHBI, 3ANEPXATLCA B 3TOM NONOXEHWKA Ha
eyt 2—4—6—8—10, sepHyTeCA B K. N.

Pyku B CTOPOHbI, ¥ BOT
Mbl NETUM, KaK camoner!

4, «OxowWwKo»
W. 0. — néxa Ha xuBote. MoaHATL roNnosy W ANeYyesoi NOKC, BbITA-

HYTb PyKV BEBEPX, Nanblibl CLEMNEHL! 8 3aMOK, 3aAePXaTLCH B 3TOM NO-
NIOXEHWA Ha CYET 2—4—6, BEPHYTLCA B U. M.

II|
.
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Caenalo OKOWE4KO
A NOCMOTPIO HEMHOXEHKO.

5. «Xnonok»

. n. — néxa Ha ¥vBoTe. MOAHATE rONoBY U NNEYEBoM NOAC, PykV B «KPbINbILLKAX».
XnonoK pykamw snepegu, Pyku B «KpblbilLKK», BEpPHYTLCA B . N. [OBTOpUTL 2—
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6. «[lBMXKEHWA pyKamMus
W. n. — néxa Ha xueoTte. NogHATL ronoBy U NNEYeBon NOAC, PYKU B «KPbINBILLKW»-
B CTOPOHbLI-B «KPbINBILIKW», BEPHYTECA B W. N. MNoBTOopuTe 2—4 pasa.

YnpaxHeHWa pyKamu OenaTh Mbl YMEem.
Y1066l MBILLLLI YKPEnUTE —
CUN MLl HE Xaneem.

7. «Kpyxouxku»

M. n. — néxa Ha xuBoTe. MNogHATE ronoay u
nne4YeBor NOAC, PyKW K nnesam. Kpyroeoie gamxe-
HWA NOKTRAMKM Bnepén (4 pasa) v Ha3an (4 pasa),
BEpPHYTLCA B 1. n. MNoBTopuTs 2—4 pa3sa.

8. «Kynauku»
WM. n. — néxa Ha xuBoTe. [NogHATL
ronoBy ¥ NNEYeBon NOSC, BbITAHYTh
pyku Bnepén. Cxumare 1 pasxamMate
Kynakw Ha cuér 2—4—6—8—10, sep-
HyTeCR B K. n. MNoeTopuTs 2—4 pa3sa.




9. «fTrnuxanr
WM. n. — néxa Ha xueoTe. [ToAHATE rONoBY W NNEYEB0N NOAC, PYKM Bnepén-B cTo-
POHbI-BNEpPEN, BEPHYTLCH B W. N. MNosTopuTe 2—4 pasa.

10. «3aMOK» N «KPLINbILLKW»
M. n. — néxa Ha xmeoTe. MNoaHaTkL ronNoByY U NNEYEBOR NOAC, PYKW 38 ronoBy (Nane-
Ubl CUENNEHE B «3aMOK» Ha 3aTbinke. 3alepXaTeCA B 3TOM NONOXEHUW HA CUET 1—2,
PYKKM B =KDbiNbILLKK, 30EPXaThCA TaK Xe
Ha cueT 1—2, BepHyThCA B K. n. MMoBTO-
puTL 2—4 paaa.

11. «Jlopouka»

M, n. — néxa.Ha xuBoTe. MNogHATL rONCBY W NNeYeBon
NORAC, PYKW Bnepén C OAHOBPEMEHHBIM NOQHUMAaHWEM HOT —
«[1004Ka», 330epXaTbCA B 3TOM NONOXeHWW Ha c4eT 2—4—F6,
BEPHYTLCA B W. N. [NoBTopKTL 2—4 pa3sa.

TpeHupyio MbiWUb 1 —
3710 «NOA0YKa» MOS.




12, «Pwbka»

W. n. — nexa Ha xmeoTe. [loaHATL ronosy, NMNAeYn KU rpyas, pyku
OTBECTM Ha3dan, NanoHAMKW K Teny, 3a0epxarthCA B 3TOM NONOXe-
HUW Ha cuer 2—4—6—8—10, BepHyThcA &8 w. n. MNoeTopute 2—4
pasa.

Oenatb «pbibKy» HAYYUNUCH,
MoToMy YTO HE NEHUNWCE.

13. ﬂnnﬂﬂeun
K. n. — néxa Ha xueore. UMWTMpOoBaTeL NNasaHMe Kponem
n Bpaccom Ha cueT 2—4—6—8—10. MosTopKUTE 2—4 pasa.

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

Pykamn — Bpacc,
Mokaxy A BLICWUKA kKnace!

14—15. «[logHuMaHue NPAMBIX HOr BBEpPX»

MooyepégHoe NogHHMaHWe HOr
WM. n. — néxa Ha XMBOTE, DYKW COrHyThl BRe-
peaw, ronoea nbom nexuT Ha TeLHOW NOBEPX-
HOCTK KWCTEW pyk. [logHMMaTe HOrWM NooYepén-
HO, HE OTpLIBas TynoBWMwa ot nona. MoBTOPUTL
4—6 pa3 Kaxnon HOron.

Mo 0aHOM W BMECTe HOMM NOAHMMAID.
A xo4y 6bITb CUNBHBIM — MbILLILBI HANPAraK.

13



OgHospemMeHHOe NOgHUMaHHE HOr
MNoamaTe obe HOrv OAHOBPEMEHHO, 3AAEePXKATLCH B 3TOM NONOXEHUW HA CYET 2—
46, sepHyTeca B U. n. MNosTopute 2—4 pasa.

16—18. «Koweuka»

Koweyka nackosas
W. N, — CTOR Ha YeTBepeHbkax. MoAHAT FON0BY, CNWHY NPOTHYTh, CKA3aTh «MAY!» —
«KOLUeYKa NackoBan», BEPHYTLCA B 1. N, NoaTopute 2—4 pasa.

Cnutka rubkas y Hac,

Kak y koLweqkn kak pas!

«May!s — CNUHKY Mbl NPOTrHEM,
«Ppp!» — CEepaUTLECH BCE HAYHEM.

Koweyka rubkas

W. n. — cTOR Ha YeTBepeHbkax. COrHyTb PYKW B NOK-
TAX, NPOTHYTLCA, NOAGOPOAKOM TAHYTLCA K Noay ¢ Npo-
LBVXEHWEM BNEpEq; BhNPAMNAR PYKK, BEPHYTHLCA B 1. M.
MosTopute 4—6 pas.




Kowewxa cepauTan

M. n. — cTOR Ha uyeTBepaHekax. ONYCTUTL ronosy BHW3, CNWHY
BLIFHYTh, CKa3aTk «ppp!» — akOLWEYKa CepavTan», BEPHYTLCR B W. N.
MosTropuTe 2—4 pasa.

19. «Max Horoi Hasap»
1. N. — CTOA Ha YETBEpPEeHLKAX, CNvHa NpamMasn. Max HOrom Hasaf, BEPHYTLCA B WU, N,

To xe — npyroi Horow. MoeTopute 4—6 pas.

Max Hasag, CMOTPIO BNepén —
TpeHupylocs 5 NoA CHET.

20. «TAHEMCR-MOTAHEMCH»

M. n. — cTOA Ha YeTBepeHbkax. MogHATE NPAMYIO NEBYI0 HOMY Ha3ag, NPAMYIo npa-
BYI0 pYKY — Bnepén, NOTAHYTLCA PYKOW W HOTOWl B NPOTUBONONOXHLIE CTOPOHB. [M0-
NoBY He OnyckaTeh, CMOTPETE HA PYKY, BEPHYTBCHA B W. N. To xe — npasoit HOrOA M
nesoi pykoi. Noetoputs 2—4 pasa.
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Il. YnpaxHeHus ans yKpenneHusa MblllL Luew,
nae4Yesoro nosca, rpyau, Xueora, Hor
(nepeaHe NOBEPXHOCTH Tena)

YNpaxHeHus BLINOAHAIOTCA B8 UCXOAHOM MONOXEHVW: NEXa Ha CNMHE, ronosa, Ty-
NOBULLE, HOTW — Ha OAHOW NPSMON AMHWUW, PYKU — BAONb TENa.

1. «[locmoTpKu Ha cTonbi»
W. n. — néxa Ha cnuHe. MogHATb ronosy A0 KacaHua noabopoakomM rpyam, no-
CMOTPETH Ha HOCKMU HOT, NOTAHYTL HOCKK Ha cebs,
3a0epXaTbCs B 3TOM NONOXEHUN Ha CHET 1—2—3,
BEPHYTLCH B U, N., paccnabutbca Ha cHéT 1—2—3.
MosToputs 2—4 pa3sa.

Tol Ha CTONLI NOCMOTPMU,
Yaepxucob A0 CHETA «TpU».

2. «NoTtaHmuch pykammu Bnepéns

WN. n. — néxa Ha cnuHe. MoaHATe ronosy, BbITAHYTL PyKU BNepen, HOCKW HOr Ha
cebs, 3a0epXxarbCs B 3TOM NONOXEHUU Ha
cyer 1—2—3, BEpHYTLCA B U. N. [OBTOPUTL
2—4 pa3a.

—
l-"# <
c,'dm‘-\— Pyykamu Bnepén TRHUCH,
—I'E B aT0#t Nn03e yaepxwcs.

3. «MocMoTpU Ha HOXKU»
W. n. — néxa Ha cnuHe, pyku K nnevam. MoaHATL ronoBy, HOCKKU HOr Ha cebs, 3a-
AepXaTbCH B 3TOM NONOXEHUW, HE OTpbIBas nona-
TOK OT Nona, Ha c4et 2—4—6—8—10, BepHyTbCA B
u. n. NMoetopuTb 2—4 pasa.

A Ha CNUHKE nonexy
U Ha HOXKW NOrnsxy.
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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!

17



7. «Llllarm»

M. n. — néxa Ha CNWHE, PYKK Ha NOACE, HOTW BbinpAMNeHbl. COrHyTh HOMY B KOne-
He, BLINPAMMTL & BBEpX, PYKAMW NOTAHYTLCA K HOCKY, CHOBA COTHYTh W ONYCTHTL
HOTY, PYKW Ha NoAc. To xe — apyroi Horol. MoeTopuTte 4—6 pas.

LLaraTts A0BONABHO BLICOKOD
OyeHb NpOCTO KU Nerko.

8. «bbICTPbIE HOXKW»

M. n. — néxa Ha CnwWHe, PYKW Ha MNOACE, HOTW BLINPAM-
nenbl. MoaxaTs ronoay, NoNepeMeHHo crbarte W pasrnbaTts
HOMW B KONEHAX, CKONL3R CTONaMu no nony (4—6 pas), eep-
HYTbCR B K. n. [osTopuTs 2—4 pa3a.

Hoxxu GeiCcTpble ¥ Hac,

\ MoberyT oHuM celisac.
o
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8. «<Benocwnepy»

M. n. — néxa Ha CNWHEe, PYKM Ha NDACE, HOMM COrHyTel B Konedsax. Crmbarte v pas3-
ruBaTtk HOrv B Ta306e0pEeHHBIX, KONEHHbLIX M FTONEHOCTONHBLIX CYCTaBax, UMUTUPYS e3ny
Ha senocunene. HauvHate ¢ DLICTPLIX ABWMKEHWA, NOCTENEeHHO Nepexoana Ha MegnexH-
Hble. BuinonHaTe Ha c4ET 6—12, BepHyTbCR B U. n. MNoeTOopKUTE 2—3 pasa.

KpyTuTe negany He nerko,
Ecnu exate ganeko.

10. «Hory eeepx!»

K. n. — Néxa HAa CNUHE, PYKW HA NOACE, HOMW BeiNPAMNeHbl. COrHyTe HOMY B Kone-
He, BLINPAMWTL e€ BEepX Nog yrnom 45°, onyctnTs Npamyd Hory. To Xe — Opyron Ho-
roi. CHayana onyckaTs HOMy Ha CuéT 2, 3aTeM 3aMennuTe Ao cuéra 2—4—6—8—10.
MoeTopuTe 4—6 pas3 Kaxaon HOrow.

Hory Beepx NogHUMK,
Ha c4éT «gBa» onycTu.




11. sHoru npamo!»

M. n - néxa HA CNVHE, PYK¥ Ka NoAce. HOrY shinpsmnedbl. CornyTs ofe Horm B
KONBHSAX, BHMDSIMATE WX BBEDX, MEANEHHO ONYCTHTL NPAMbIe HOMW. MoBTOPUTL 2—4
pa3aa.

HOrY NDAHUAMEEM,
MpAMC ONyCKdem.

12. «HOXHALBI rOPMUIDHTANLHLISY

K. n. — nNéxa Ha CryHe, PYKM Ha NoSce, HOM BainpsmaeHbl. § loaHATbE NPAMBIEe HOTU
M AendTb vMn aAsrxKenvia B ropni3oH-
TANLSHON MNOCKOCTU. BLNGIHUTE 5—
12 OBUXEHUW, BEPHYTECA B W. .
Mosropute 2—3 pasa.

YHuk-4umK, pas-pas —
ST0 «HOXRULL» ¥ Hac.
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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.
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16. «HOXHULbI®
K. N. — NOAYN&xa Ha CnuHe, ONUPanck Ha Npeaniedsn c3anw. CorHyTe HOMW, Bbl-

APAMMTL WX HA BECY W BLINONHATL CKPECTHBIE ABUKEHNA NPAMBIMIM HOFaMY Ha CHET 2—
4—6—8, COrHyTh W ONYCTUTL HOMW. TTOBTOPWTE 2—4 pasa.

HoxHWUbI CTPUMYT yMENo:
Yuk na 4vk! Bepycs 3a geno!

17. «Caguce — NOXMKUCL»
W. . — néxa Ha CNWHe, Pykw 3a ronosy, HOMU BLINPAMAEHDI. Maxom pyk CeCTb,

PYKW Ha Nosic, CNWHa Npamas, BePHYTLCA 8 K. 1, MosTopuTE 2—4 pasa.

Ha crnuHe cendac nexy,
Max pykaMmn — i Cuxky!

18. «PYKW B KpPbifbILLKW»
W. . — Néxa Ha CNWHE, PYKW 33 rON0OBY, HOTH BbINPAMIEHSI. Ma-
XOM PYK CECTb, PYKW B «KPbiIfbILLKW», CNMHA NPAMAd, BEPHYTLCA B

n. n. MoeTopuTe 2—4 pa3a.

CaenaTth «KpbiNbILWKW» CYMEEeM,
Ecnu mellLLaMy BNaneem.
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19, «Pyku Ha 3aTblnoOK»

M. n. — néxa Ha CNWHe, pykW 3a ronosy, HOrKM BeinpsaimneHbl. Maxom pyk cecTs,
PYKW HA 3aTeINOK, HAKNOHWTECA BRNEepen, cTapanck NHOM KOCHYTLCH KONEHEeW, Bouinps-
MWTLCA, PYKW HA NOAC, BepHYyTECA B 1. N. MNoeTopuTe 2—4 paaa.

Mbl cTapanucb, He NEHUNUCE —
Halu MbllUbl YKPENWNUCH,
A ceuac nokKaxem BCEM,
Hemy Mel HayYMNIKCE!

20. «NOTAHKUCL K HOCKY»

K. n. — néxa Ha cnWHe, pykWu 3a roNoey, HOrW Ha WnpuHe nned. Maxom pyk CecTs,
TAHYTLCH PYKamid K HOCKY OOHOW HOMM, BLINPAMWTLCA, PYKW HA NOAC, BEPHYTLCA B W. .
To e — k apyroii Hore. MNoeTopuTe 2—4 pa3sa K Kaxnoh Hore.

CTDHI:I Mbl NErkKo gocTaHem,
Ecnn rubkmmun Ml ctaHem!
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21. sKHumeuxa»

K. n. — néxa Ha CNWHe, pykKW 3a ronosy, HOrM BeINPAMAEHLI.
Maxom pyK CECTh, BHITAHYTb PYKu Bnepen, HaknoHWTLCs u T~
HYThCH K HOCKAM, BEINPAMWTLCH, PYKW Ha NOAC, BEPHYTLCH B U. M.
NosTopuTs 2—4 pa3a.

Cronbl 8 nerko AocTaHy,
Ecnn «KHWXKEYKOW» A CTaHy.

22. «MosopoT»

. n. — néxa Ha CNWHe, PyKW BOONb TYNOBWLLEA, HOMM HA LWWPWHE Nney. Maxom pyk
CEeCTb, PYKV B «KPbUNbILLKM*, NOBEPHYTLCA BNPABO, BbINDAMWTLCR, NOBEPHYTLCR BNE-
BO, BLINPAMUTLCA, PYKW Ha NOAC, BEPHYTLCA B U. N. MNOBTOPUTL 2—4 pasa B kaxayw
CTOPOHY.

PyKW B «KpbibilLKW», 1 BOT —
BeINONHAID NOBOPOT.
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23—26. «Caas no-typeuxkn!»

M. n. — néxa Ha cnvHe, PyKW 3a roON0BY, HOMM NONYCOrHyTLl. Maxom pyx CecThb no-
TYPELKKH, pa3BECTH PYKU B CTOPOHBL, CMWMHA NpAMas, BEPHYTLCR B W. N. MOBTOPUTE
2—4 pasa.

Mo-Typeukn a cuxy,
CnuHy NpaBunLHO ASPXY.

M. n. — 10 xe, Maxom pyk cects
NO-TYPEUKW, PYKK Ha NOAC-B CTOPO-
Hbi-H2 NORAC, BEPHYTLCA B WU. n. [o-
BTOPUTL 2—4 pasa.

WM. n. — 1o xe. Maxom pyk Cecrb no-Typeuxkw, pykv 3a ronoBy-Beepx-3a ronosy,
BEPHYTLCA B W, N, MNoeTopuTL 2—4 pa3sa.




K. n. — 10 xe. Maxom pyk cecTb No-TypeL,-
KW, PYKM B «KpbINbILLKW», CNMHA NpaMas, CUAETb
Ha CYéT 2—4—6, BepHyTLCA B U. n. MNoBTOPKUTL
2—4 pa3sa.

27. «[locTaHb NOKTEM KONEHU»
W. n. — néxa Ha CnwWHe, Pykw 3a ronosy, HOrM NONycorHyTel. Maxom pyk Cects,

pYKW 33 rONOBY B 3aMOK, NOBEPHYTLCA M TRHYTECA NIOKTEM K MPOTUBONONOXHOMY KO-
NeHy, BLINPAMUTLCSA, TO Xe — B APYryl0 CTOPOHY, BEPHYTLCS B 1. N. NOBTOPUTL 2—4
pa3a B Kaxayw CTODOHY.

Byaoy MblLLbl YKPENNATL,
3HA4UT, CUSibHbLIM CTaHY.
JlokTeM NOTAHYCE K KOREHY
1 ero gocrany.




2B—29. «Jléxa na Goky»

M. n. — néxa Ha 6oKy, nesan HOra nonycorHyTa, npaeas — BbiNpsAMNeHa, neeas
Pyka nop ronosoi, npaeas — B ynope nepea rpyaek. NogHats Npasylo Hory esepx
noa yrnom 45°, 3a0epxartbCad B 3TOM NONOXEHWW HA CYET 2—4—6—8, BepHYTLCH B
w. n. To xe — Ha apyrom Boky. MosTopuTe 2 pasa.

FPoBHO Ha Boky nexy,
PasHoeecue gepxy!

YnpaxHeHns Horamu
BeinonHaw oTapixas!

WM. n. — néxa Ha Goky, nesas Hora NONYCOrHyTa, Npasas — BbINPAMNeHa, nesas
PyKa noj ronoBoW, npasas — B ynope nepeq rpyasto. MNoaHaTs npasyio HOry BBEPX,
NPMCOEANHWTE K HEW BbINDAMNEHHYIO NEBYID HOTY, ONYCTWTL obe Hork emecTe. Mo-
BTOPWUTL 2—4 paaa.

30. «MoTaHMCH»
M. n. — cvpga Ha Konedsax, pyku Ha noAce, nNneyw pacnpasneH.l,
CnnHa npAmas. BeiTarnean pykvn BBEPX (B «3aMOK»), BCTaTk Ha kone-

HW, NOTAHYTLCA BCEM TYNOBULLEM BEEPX, BEPHYTLCA B W. N., paccna-
butecs. MNoeTopute 2 pa3a,

Mbiwubl ykpenunu,
CnuHy aepxum npsimo!
3a KpacvBYIO OCaHKY
Hac noxsanut mamal
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