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Дыхательная гимнастика
В наше время дефекты дыхания и его ослабление — явления такие же частые, как деформация стопы и искривление позвоночника. Правда, заболевания органов дыхания обнаруживаются не столь быстро, так как они довольно редко испытывают максимальную нагрузку. Однако эти группы недугов объединяет недостаточность мышечной функции (функции мышц, которую может исправить лишь сам пораженный этим недугом больной).
Как и все движения туловища, дыхание происходит при помощи мышц, которые, хотя и работают в автоматическом ре-жиме, могут управляться как сознательно, так и подвергаться разного рода бессознательным воздействиям, иначе говоря, с одной стороны могут изменяться непроизвольно, с другой — произвольно. Это позволяет говорить о дыхании правильном и дыхании неправильном. 
Каждый человек в состоянии контролировать и исправлять свое дыхание, тренировать и укреплять его мускулатуру. Необходимо иметь четкое представление о правильном дыхании, чтобы вовремя заметить возможные его нарушения и устранить их при помощи определенных упражнений.
В настоящей книге имеется вся необходимая для этого информация. Те упражнения, которые лишь косвенно, факультативно применяются на практике, выделяются особо, к ним можно переходить лишь тогда, когда отработаны основные упражнения. 
Из различных учений и систем коррекции дыхания, которые время от времени появляются в специальной научной литературе, каждый человек может составить свою собственную систему лечения и следовать ей.
То, что касается дыхания, в равной степени относится и к голосу, так как звучание происходит при помощи той же мускулатуры, что и при дыхании.
Поэтому в нашей книге различного рода нарушения дыхания рассматриваются в тесной связи со строением голосового аппарата.

ДЫХАНИЕ ПРАВИЛЬНОЕ И НЕПРАВИЛЬНОЕ
Легкие снабжают кровь кислородом и выводят образуемую в организме углекислоту. Для реализации такого газообмена система кровообращения должна обеспечивать достаточное время кровотока по легким, чтобы во время дыхания посредством воздухообмена в легких кровь беспрерывно насыщалась кислородом и освобождалась от углекислоты.
Этот воздухообмен в легких достигается при помощи дыхательных движений. Дыхательные мышцы путем попеременного напряжения и расслабления расширяют и сужают туловище. Грудная клетка при этом соответственно увеличивается и уменьшается в объеме. Заключенные в грудную клетку легкие следуют за ее движениями, попеременно всасывая и выталкивая воздух.
Входящий и выходящий воздух в определенном порядке проходит через нос, носоглотку, трубчатую перемычку между носом и гортанью.
В регуляции дыхания в области верхних дыхательных путей принимают участие следующие мышцы:
лицевые, оказывающие воздействие на форму и функцию носа;
группа мышц, образующая стенку носоглотки, а также все близлежащие мышцы языка и челюсти, оказывающие воздействие, подобное тому, какое оказывают лицевые мышцы на нос.

ПРАВИЛЬНЫЕ ДЫХАТЕЛЬНЫЕ ДВИЖЕНИЯ
На рис. 1 изображено отклонение формы туловища от нормы, обусловленное искривлением позвоночника.
При вдохе благодаря напряжению дыхательных мышц туловище расширяется, особенно в области талии (рис. 2), и сужается при выдохе, когда эти мышцы расслабляются.
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Рис. 1. Отклонение формы туловища от нормы: а — правильная осанка; 6 — неправильная осанка (первая степень) Положение позвоночника  и форма туловища,  положение ребер и  грудная полость — по оригинальному рисунку автора.

При  нормальном расположении ребер (см. рис.1)— грудная клетка во время дыхания немного смещается. При вдохе наблюдается незначительное ее расширение в горизонтальном направлении, главным образом нижней части, при выдохе — возвращается в исходное положение.   Правильное  дыхание   не  должно  сопровождаться подъемом и опусканием грудной клетки (см. рис  5 и 6),, Эластичные легкие соединены с трахеей и через нее с внешней средой. Они помещаются в безвоздушной грудной полости и следуют ее движениям. При вдохе грудная полость расширяется и легкие, подобно резиновому пузырю, напрягаются и наполняются воздухом. При выдохе дыхательные мышцы расслабляются. Воздух выталкивается легкими наружу.
[image: ]   Рис. 2. Нормальные дыхательные движения. 
Фаза вдоха обозначена пунктирной линией

Процесс дыхания состоит таким образом из напряжения дыхательных мышц, при котором напрягаются и легкие; расслабления мышц и легких и времени задержки дыхания. Фаза выдоха происходит без участия мышц, здесь особенно наглядно проявляется исключительная эластичность легких.
Все эти фазы нетрудно выявить, обратив внимание на свое дыхание.

НОРМАЛЬНАЯ РЕГУЛЯЦИЯ ДЫХАНИЯ
Как правило, дыхание происходит через нос, при этом поток воздуха регулируется в верхней носоглотке на всем ее протяжении.
Исключение составляет дыхание при разговоре и пении, когда дышат ртом, и регуляция дыхания происходит лишь в верхней части носоглотки.
При правильном носовом дыхании (рис. 3) само дыхание с наибольшей отчетливостью слышится и ощущается впереди на стенке носа. Во время вдоха мягкие эластичные крылья носа затягиваются потоком воздуха, так что вход в нос и кончик носа немножко сужаются. При этом в носу возникает тихий легкий шум с характерным шепеляво-журчащим звуком. На выдохе этот шум сохраняется, но становится слабее, так как крылья носа ужё расходятся. Особенно хорошо это заметно у спящих здоровых детей.
Можно научиться ощущать и контролировать участие в дыхании задней части корня носа и верхней части носоглотки (рис. 3).
При правильном ротовом дыхании воздух проходит через открытый рот и верхнюю часть глотки (рис. 4); дыхание сопровождается ясным призвуком «хе».
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Рис. 3. Носовое дыхание:
а — в   передней части   носа;   
б — в куполе носоглотки                                                        Рис. 4. Дыхание ртом

НЕПРАВИЛЬНЫЕ ДЫХАТЕЛЬНЫЕ ДВИЖЕНИЯ
Любое отклонение от вышеизложенных способов дыхания классифицируется как неправильное дыхание (рис. 5), оно характеризуется работой мышц плечевого пояса, что, в свою очередь, ведет к подъему грудной клетки при вдохе и ее опусканию при выдохе (рис. 6, б). Регуляция дыхания происходит без участия носа. Ошибки в дыхательных движениях и регуляции дыхания всегда взаимосвязаны.
Неправильные дыхательные движения можно легко определить по подъему и опусканию ключиц, что связано с напряжением наружной грудной мышцы, расположенной непосредственно под ключицей.
Неправильное дыхание может принимать самые разнообразные формы отклонения от правильного дыхания. При тяжелых формах в процесс дыхания включаются мышцы затылка, шейные мышцы и даже мышцы позвоночника.
Нарушение регуляции дыхания четко определяется по положению нижней части носа: на вдохе она расширяется; при ярко выраженной неправильной регуляции это расширение превышает норму, как результат сильно 
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ослабленной мускулатуры органов дыхания. Дыхание становится беззвучным, оно больше не ощущается в передней части носа. Сам нос со временем расширяется, его крылья становятся более жесткими и толстыми и, наконец, происходит расширение сосудов кожи, что является признаком плохого снабжения кровью «неработающей» ткани.
Потеря дыхательной регуляции в задней части носа становится заметной лишь тогда, когда предпринимается попытка дышать отчетливо. Достичь нормального тихого шума в этой части носа не удается, слышится лишь невнятный хрипящий звук (храп).
В особо тяжелых случаях, когда весь дыхательный аппарат значительно изменен, самое узкое место располагается не в передней части носа и не в верхней части носоглотки, а в голосовой щели. В этих случаях дыхание сопровождается шумом в гортани. Такое положение является катастрофическим нарушением дыхательной регуляции.
Рано или поздно повышенное сопротивление выдоха преодолевается сужением грудной клетки, вследствие чего воздух выталкивается из легких. При этом в грудной клетке под воздействием избыточного давления создается крайне неблагоприятное сжатие.
Чтобы научиться правильно дышать, советуем выполнять следующие упражнения (при отсутствии у вас тяжелых форм неправильного дыхания):
дышите носом так, чтобы возникало ощущение, как будто воздух проходит в нем сначала до конца и обратно. При этом как можно больше выпрямите спину и расслабьте мышцы плечевого пояса. Руки свободно висят вдоль туловища;
лицевые мышцы и язык полностью расслабьте, губы чуть приоткрыты (никакого напряжения на верхнюю губу), кончик языка слегка отодвиньте назад;
при вдохе мышцы поясницы расслабьте; при этом остальная мускулатура брюшного пресса растягивается автоматически;
грудная клетка остается в состоянии покоя, ее нельзя поднимать и опускать. Это относится и к ключицам.
При физической работе и движениях характер дыхания существенно не меняется. Незначительные отклонения в дыхании, вызываемые изменением осанки и положения туловища, происходят автоматически. При значительных физических нагрузках устанавливается необходимое в данном случае ротовое дыхание.
Чтобы ориентироваться в вопросах дыхания, необходимо знать строение органов дыхания.
Туловище, напоминающее цилиндр, делится диафрагмой горизонтально на грудную и брюшную полости. Диафрагма имеет округлую поверхность и состоит из плоских пучков мышечных волокон, которые, будучи прикрепленными к нижнему краю грудной клетки, объединяются посередине в сухожильную пластинку размером с ладонь.
Поскольку внутренние органы брюшной полости давят на диафрагму вверх по направлению к грудной клетке, сама диафрагма приобретает форму купола, образуя «теменную точку» в области нижней грудины (рис. 7 и 8).
Стенка грудной клетки состоит из прикрепленных сзади к позвоночнику ребер, грудины, которая соединена спереди с ребрами, и из многочисленных мелких мышечных волокон, с помощью которых сохраняется положение ребер. Форма и объем грудной клетки могут изменяться значительно благодаря тонусу этих мышц, так как именно они определяют формирование стенки грудной клетки.
Широкие, пучкообразные, переплетенные между собой мышцы брюшного пресса образуют трубчатую пере-
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мычку между тазом и грудной клеткой, которая своей нижней частью вдается в эту перемычку более чем на ширину ладони. Этот сильный эластичный мышечный мешок оберегает окружаемые им внутренние органы и тем самым удерживает куполообразную форму диафрагмы.
При вдохе одновременно напрягаются все мышцы стенки грудной клетки и диафрагмы. Диафрагма при этом сокращается и ее купол опускается. Грудная клетка напрягается, чтобы своим нижним краем обеспечить поддержку диафрагме. При этом она незначительно расширяется, главным образом в своей нижней части (рис. 9 и 10).
Грудная клетка и диафрагма по отношению друг к другу ведут себя, как два взаимоотталкивающих колпака, которые тесно соединяются своими краями. Оба колпака при помощи упомянутых выше мышц могут изменять свою форму, объем и напряжение. Если эти мышцы во время вдоха напрягаются, грудная клетка (верхний кол-пак) удерживается ими в прежнем положении, тогда как
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диафрагма (нижний колпак) значительно смещается. Таким образом, грудная клетка расширяется, диафрагма— опускается (рис. 11).
Мускулатура брюшного пресса во время вдоха растягивается содержимым брюшной полости, на которую давит сверху диафрагма. Наибольшее растяжение наблюдается в области талии и обусловлено действием напряженной диафрагмы.
При выдохе дыхательные мышцы грудной клетки и диафрагмы расслабляются, так

что мускулатура брюшного пресса эластично сжимается. При этом внутренние органы брюшной полости поднимаются вверх, поднимая тем самым купол диафрагмы. Во время вдоха и выдоха напряжение мускулатуры брюшного пресса остается неизменным (см. рис. 9 и 10).
Эластичные легкие никогда не расслабляются полностью, поэтому грудная клетка сужается лишь до определенной границы при полном расслаблении мышц.
При вдохе движение легких осуществляется превосходно развитой дыхательной мускулатурой, так что легкие, подобно резиновым пузырям, расширяются, наполняются воздухом, поворачиваясь спиралеобразно вокруг своей вертикальной оси.
При выдохе расслабление дыхательной мускулатуры позволяет легким снова сократиться, после чего мускулатура брюшного пресса опять проталкивает диафрагму вверх.
Во время вдоха напряженная и сглаженная диафрагма действует по принципу колбы шприца: она засасывает воздух в легкие. И наоборот, при выдохе напряженные на вдохе легкие теряют свое напряжение и сокращаются, выталкивая воздух наружу.
Засасываемый носом воздух поднимается в носоглотку. Ее купол расположен между висками примерно на уровне корня носа. Стенка носоглотки состоит из расходящихся во все стороны мелких пучков мышечных волокон.
При вдохе в области сужения кончика носа возникает относительно сильное сопротивление, необходимое для постоянного возбуждения и напряжения дыхательных мышц грудной клетки, а также мембраны и тем самым для поддержания постоянного объема грудной клетки. Незначительное сопротивление на выдохе направлено на поддержание эластичности легких.
При носовом дыхании поток воздуха, проходя через нос и купол носоглотки, наилучшим образом формируется для дыхания и далее проходит уже, как вдыхаемый воздух. Правильное носовое дыхание приносит аппарату дыхания пользу, аналогичную той, какую системе пищеварения приносит прошедшая через вкусовые рецепторы и жевание потребляемая пища.
При дыхании ртом носоглотка берет на себя всю функцию формирования вдыхаемого воздуха, снимает сопротивление току воздуха, какое наблюдается при дыхании носом. При выполнении физической работы дыхание ртом уменьшает нагрузку на мышцы и поэтому рассматривается как «щадящее дыхание».

Голос
Дыхание и голос взаимосвязаны. Полная работоспособность дыхания наблюдается лишь в процессе пения: только при звукообразовании дыхательные мышцы напрягаются настолько сильно, что позволяют           по-настоящему тренировать их тонус. При обычном дыхании напряжение этих мышц во много раз слабее.
Необходимо иметь понятие об использовании воздуха в процессе пения и разговора, а также о правильном способе образования и регуляции звука. Это касается дыхательных мышц, а также мышц носоглотки, которые принимают участие в регуляции дыхания.



ДЫХАНИЕ И ЗВУКООБРАЗОВАНИЕ
Во время образования звука одновременно напрягаются мышцы, осуществляющие вдох, легкие, а также мускулатура брюшного пресса.
В результате напряжения этих мышц происходит незначительное выдвижение вперед грудной клетки. Под воздействием сильно напряженной диафрагмы увеличивается объем талии, особенно в области поясницы и подложечной ямки.
Расслабленные при обычном дыхании мышцы брюшного пресса сейчас напрягаются, создавая сопротивление диафрагме. При этом они уравновешивают друг друга (рис. 12).
Такое напряжение мышц сохраняется в течение всего времени звукообразования. При этом объем талии медленно уменьшается в соответствии с количеством расходуемого воздуха. Наибольший эффект достигается при условии, если форма и объем грудной клетки остаются без изменения. Легкие, раздувающие голосовые связки и прилегающие к ним полости, обеспечивают и гарантируют тонкую регуляцию помещающегося в них воздуха. Только при таком условии у певцов возможен исключительно отработанный способ «экономного дыхания».
Такой же способ дыхания необходим и для произнесения глухих согласных.
В процессе разговора или пения гласные различаются посредством артикуляции. Они также должны произноситься с минимальным расходом воздуха. Некоторые согласные (п/б, к/г и т. д.) произносятся вообще без участия потока воздуха.
[image: ]С исчезновением звука содержащийся в легких воздух выталкивается наружу. Это происходит в результате расслабления дыхательной мускулатуры грудной клетки и диафрагмы. Причем мускулатура брюшного пресса сокращается как при обычном дыхании. От продолжительности звука зависит то, насколько приблизится грудная клетка к талии. Если звук был настолько длинным, что уже израсходована большая часть запаса воздуха и объем талии уменьшился до исходного положения, тогда наступает еще большее расслабление диафрагмы. Грудная клетка по окончании звука опускается настолько, насколько она поднялась при его образовании. Опускание грудной клетки можно определить по незначительному опусканию ключиц.
Во время пения или разговора вдох происходит настолько быстро, что совпадает с расслаблением мышц грудной клетки при исчезновении звука, характе-
Рис. 12. Дыхание при образовании звука. Стрелками обозначено направление напряжения в области: а — грудной клетки; б — диафрагмы; в — брюшной полости


ризуется молниеносным засасыванием воздуха и совершается автоматически носоглоткой через открытый рот (см. рис. 4, 19). В этом процессе челюсть, язык и губы участия не принимают.
При наступлении паузы выдыхается оставшийся неиспользованный воздух. Процесс выдыхания регулируется автоматически. Сознательно управляется этот процесс лишь при тренировке требуемого автоматического выдыхания.
Звук возникает в верхних дыхательных путях. Расположенная позади ротовой и носовой полостей обычно мягкая трубчатая носоглотка при напряжении образующих ее стенку мышц становится твердой. Легкие раздувают эту трубку, и воздух, проходя через голосовые связки, образует звук. Этот механизм звукообразования полностью идентичен механизму образования звука в духовых музыкальных инструментах, где порция воздуха проходит из полости рта через губы и преобразуется внутри инструмента в звуковые колебания. Однако в отличие от музыкального инструмента, где образуется всегда один и тот же звук, мышцы, участвующие в его образовании, позволяют варьировать человеческий голос.
В момент формирования звука мышцы носоглотки удерживают, во-первых, трубку носоглотки так долго, насколько это необходимо для образования полноценного звука; во-вторых, гортань продолжительное время в правильном положении, что позволяет голосовым связкам свободно производить звук.
Сила звука регулируется напряженными легкими (тонусом дыхательной мускулатуры).
Высота тона регулируется голосовыми связками, мышцы которых могут варьировать их ширину, длину, толщину, напряжение и таким образом устанавливать желаемую высоту тона.
Резонирование носоглотки и смежной с ней области регулируется мышцами стенки носоглотки, которые в незначительной степени изменяют форму ее пространства.
Звук приобретает окраску благодаря изменению формы органов полости рта (челюстей, губ и языка). Кроме того, в результате соответствующих движений этих органов возникают согласные, которые, вступая в комбинации с гласными, дают нам слова. Движения рта при образовании конкретных звуков и артикуляции, а также голосовых связок должны как можно меньше мешать мышечной работе носоглотки при образовании звука вообще. Отдельные группы мышц должны работать совершенно независимо друг от друга, иначе звук исказится.
Общий процесс установки звука от рта до голосовых связок происходит автоматически под контролем слуха.
Этой сложной согласованной работе мышц мешает любое неправильное движение или напряжение в любом звене. Например, перенапряжение лицевых мышц мешает правильному функционированию челюсти, губ, языка, в результате страдает вся мышечная система звукового аппарата вплоть до голосовых связок. Аналогичный вред может нанести процессу звукообразования неправильное участие дыхательных мышц.
Создание оптимальной «сыгранности» всех мышц, участвующих в воспроизведении звука, возможно лишь при условии более или менее произвольного их воздействия друг на друга. Этого можно достичь, выполняя следующие требования.
1. Звук должен возникать «в куполе носоглотки выше нёба на уровне глаз позади корня языка».
2. В данном месте звук должен образовываться с минимальным расходом воздуха и минимальным напряжением.
3. Звук должен распространяться вверх и (что особенно важно!) в сторону нёба и корня языка (рис. 13).
4. В распространении звука одновременно должна принимать участие и грудная клетка.
5. Идущее в ухо звуковое колебание следует как можно точнее оформить органами речи в требуемый звук
6. Не следует при этом преднамеренно напрягать лицо, шею и губы, их надо как можно больше расслабить.
7. Во время разговора и пения звук следует удерживать приведенным выше способом так, чтобы не прерывалось его звучание. Эта цельность звучания не должна нарушаться даже при минимальном модулировании, а при переходе к паузе даже усиливаться. Со временем надо научиться ощущать данную монолитность звука в куполе носоглотки, избегая при этом чрезмерного напряжения.
8. Перед началом звукообразования следует вдохнуть и увеличить объем талии, стараясь сохранить это расширение на все время звучания. Для надежности можно несколько напрячь грудную клетку, представив, что звук распространяется по всему телу (см. рис. 16). В течение всего времени звукообразования грудная клетка остается расширенной в своей верхней части, в то время как талия, будучи напряженной, медленно сужается.
Позвоночник остается без изменения прямым. Он принимает участие в напряжении автоматически.
Следует учесть, что во время звукообразования мышцы лица должны оставаться расслабленными, челюсть — правильно опущенной. Нельзя смещать язык и дно рта, напротив, их необходимо немного напрячь и удерживать постоянно в исходном положении. Расслабить мышцы лица можно без особых усилий (губы мягкие, брови «висят» свободно).
Правильное опускание челюсти происходит за счет расслабления жевательных мышц, подъем ее — за счет их напряжения (рис. 14, 15).
При относительно широком открывании рта, которое необходимо для произнесения таких, например, гласных, как «а», <со», «у», происходит незначительный подъем верхней челюсти с одновременным подъемом головы. К этому движению прибегают также при произнесении очень высоких звуков.
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Независимо от того, открыт рот или закрыт, а также в стадии зарождения звука язык всегда должен быть расслаблен и плоско лежать во рту, кончик языка — касаться основания нижних зубов, но не самих зубов.
Дно рта, расположенное позади подбородка между двумя мышечными пластинами, лежащими на нижней челюсти, должно быть расслаблено. При неправильном напряжении это место (где может обозначиться двойной подбородок) выпячивается вниз.
Если отсутствуют ошибки и вредные привычки в процессе звукообразования, то для вас не составит труда добиться полноценного звучания голоса: образования звука в указанном месте (см. рис. 13) без всякого давления и преднамеренного напряжения; в результате возникший в голове звук распространится по всему туловищу.

«ЕСТЕСТВЕННЫЕ»  УПРАЖНЕНИЯ  ДЛЯ  ДЫХАНИЯ
К «естественной» гимнастике дыхания относятся: смех, вздохи, стоны, зевота.
При пении укрепляется дыхательная мускулатура, при смехе совершенствуется ее эластичность, вздохи расслабляют ее. При стонах эти мышцы становятся упругонатянутыми, а при зевоте все предыдущие воздействия комбинируются.
Если «естественные» упражнения для дыхания выполняются неправильно, то они неизбежно вместо отдыха принесут лишь утомление.
При смехе звук возникает в том же месте, что и при пении. Грудная клетка остается расширенной и напряженной, талия «сотрясается». Это происходит оттого, что диафрагма при смехе попеременно то напрягается, то расслабляется.
В данном случае следует грудную клетку держать несколько выгнутой, она должна принять сводообразную форму, не надо подтягивать живот, сам звук должен начинаться в носоглотке.
При вздохах дышат как ртом, так и носом. Выдох здесь совершается очень быстро, полностью расслабляя легкие и дыхательные мышцы. Вздох наступает автоматически тогда, когда в силу внутренних или внешних причин значительно возрастает напряжение дыхания, и предохраняет таким образом легкие от угрожающего повышения давления в грудной клетке, которое может вызвать затруднение кровообращения.


[image: ]Рис.  16. Задержка дыхания и «расширение» туловища
При этом возникает чувство, как будто «камень падает с сердца».
Позвоночник при вздохе должен оставаться прямым. При выполнении упражнений на расслабление, находясь в положении сидя или стоя, не желательно прибегать к наклонам вперед. Это может сформировать стереотип неправильной осанки.1(Нормальное здоровое расслабление представляет собой максимальное снижение мышечного напряжения, не переходящего допустимую границу, т. к. мышцы должны в то же время выполнять свои функции удержания осанки, формы позвоночника и всего туловища, причем с минимальным напряжением. Поэтому отклонение от вертикального положения рассматривается как нарушение осанки (прим. авт.)).
Стон ослабляет напряжение дыхательной мускулатуры, возникающее при больших нагрузках, и напрягает стенки туловища. В то время как при вздохе воздух быстро выходит наружу, при стоне он накапливается, как в процессе звукообразования; в верхней части носоглотки возникает тихий шум, чаще напоминающий звуки «ах» или «эх», который реализуется при минимальной затрате воздуха без усилий.
Как и для звукообразования, для реализации стона важны правильное положение грудной клетки и напряжение талии. Необходимо представить себе, что воздух растекается вниз по туловищу, одновременно расширяя его (рис. 16).
При задержкё воздуха голосовая щель закрыта и испытывает при этом минимальное напряжение, открыть ее довольно трудно.
При стоне и задержке воздуха любое избыточное давление принесет лишь вред, его легко устранить, следуя вышеизложенным рекомендациям. И наоборот, правильная реализация стона и задержки дыхания значительно укрепляет органы дыхания.
Зевота для дыхательных мышц имеет такое же значение, как потягивание для суставов и спины. При малых нагрузках устанавливается относительно поверхностное дыхание. Зевота возвращает дыхательным мышцам эластичность и упругость. При этом в грудной клетке появляется характерное чувство удовлетворения, похожее на то, что появляется при потягивании в суставах1.( Такое же ощущение возникает и в области диафрагмы (прим. авт.).
При зевоте производится глубокий вдох через носоглотку: воздух поднимается под действием сильно напряженной мускулатуры органов дыхания и через несколько секунд в результате общего расслабления со вздохом выталкивается наружу.
Для расслабления можно прибегать к зевоте в любое время.
Правильная зевота выполняется следующим образом.
1. Правильно опуская нижнюю челюсть (см. рис. 14), широко открыть рот. Одновременно через носоглотку в три-четыре приема с шумом вдохнуть воздух. Язык при этом соответственно количеству приемов следует отодвигать назад до задней части мягкого нёба.
2. Задержать дыхание, увеличив при этом объем талии, и тихо застонать (как описано выше). Поскольку здесь речь идет о правильной форме дыхания, то задержка воздуха не будет вредна.
3. Выдыхать следует со вздохом. При этом напряженная грудная клетка расслабляется и незначительно опускается.

ДУТЬЕ И СВИСТ
И дутье и свист выполняют ртом, используя воздух, содержащийся в ротовой полости и носоглотке 2.( Правильная регуляция дыхания через рот позволяет трубачам во время дутья вдыхать воздух носом, используя продолжительное время воздух ротовой полости, так как легкие быстро пополняют им свои запасы (прим. авт.).
Туловище должно принимать при этом то же положение, что и при звукообразовании: грудная клетка напряжена и во время дутья не опускается. При необходимости возможное опускание грудной клетки можно задержать высоко поднятыми ключицами.
Дутье, как и правильное дыхание, не должно сопровождаться заметным подъемом и опусканием грудной клетки.

ШЕПОТ
При шепоте образуется не звонкий звук, а в верхней части носоглотки образуется шум воздуха, который формируется ротовыми органами точно так же, как и при обычном разговоре. При произнесении этого звука дыхание должно быть таким, как при произнесении звонкого звука, но с минимальным расходом воздуха.
Вредно шептать гортанью, так как при таком шепоте шум возникает между голосовыми связками.
«Шепот носоглоткой» и «шепот гортанью» легко различимы характером образуемого звука. Последний вид шепота требует значительно большего расхода воздуха и отличается от первого громкостью. Особенно четко это отличие выявляется с помощью магнитофонной записи.
КАШЕЛЬ
По   мере   возможности   мы   стараемся   не   кашлять.
При   необходимости   покашливать   надо   как   можно мягче, издавая звук, который локализуется глубоко в груди позади ключиц. При этом грудную клетку следует сильно напрячь (ключицы приподняты, рис. 17). Если мускулатура брюшного пресса развита слабо, добиться этого невозможно. В этом случае во время приступа кашля напрягается нижняя часть живота (паховая область).


[image: ]Позыв к кашлю возникает главным образом во время выдоха и становится сильней по мере увеличения скорости выдыхаемого воздуха. Этот позыв можно задержать, пользуясь следующими советами:
открыть рот так, чтобы он принял щелевидную форму, и с шумом
вдохнуть немного воздуха. Такой вдох будет сопровождаться шумовым звуком «ффф»;
напрячь и расширить нижнюю часть грудной клетки;
удерживая грудную клетку в таком положении, бесшумно выдохнуть воздух.






ПРИ ЗАНЯТИЯХ СПОРТОМ И ДРУГИХ НАГРУЗКАХ
При физических нагрузках необходимое повышение газообмена происходит автоматически за счет более глубокого и учащенного дыхания. Любое произвольное регулирование дыхания мешает его автоматической регулировке. При слабо развитой дыхательной мускулатуре могут появляться некоторые сбои в дыхании. Вовлечение в этот процесс вспомогательных дыхательных мышц особого положительного эффекта не дает.
При физических нагрузках следует дышать как можно дольше носом, переход на ротовое дыхание при увеличении нагрузок происходит автоматически.
При слабом здоровье этот переход регулируется состоянием системы кровообращения, возможности которой определяют физическую работоспособность человека. Недостаточность системы кровообращения можно улучшить правильным дыханием.
По возможности ошибки дыхания следует исправлять и добиваться состояния его наивысшей работоспособности.
Важны также следующие положения:
а) дыхание и движение должны быть взаимосвязаны;
б) при более сильном мышечном напряжении следует задерживать дыхание.
При первом объем дыхания зависит)от нагрузки, которую испытывает на себе система кровообращения: при увеличении нагрузки на систему кровообращения соответственно увеличивается объем дыхания. Второе происходит непроизвольно (при подъеме тяжестей и т. п.), так как при больших нагрузках возникает опасность сжатия грудной клетки. Для предупреждения этого необходимо задержать дыхание, предварительно полностью наполнив воздухом легкие, и сильно напрячь грудную клетку; при расслаблении издать легкий стон.
Свободная задержка дыхания благоприятно сказывается также при нырянии, рот при этом закрыт.
Наблюдая за ныряльщиками, видно, как при погружении их в воду воздух небольшими порциями выпускается через нос.
Задержка дыхания позволяет также быстрее справиться с одышкой, которая возникает при больших нагрузках (например, бег и т. п.) и вызывается повышенной функцией системы кровообращения.
Преодолеть   одышку   можно   следующим   образом.
1. Быстро вдохнув ртом воздух, задержать дыхание как можно дольше, оставив рот открытым (как при зевоте). Одновременно объем талии должен увеличиться.
2. Быстро и резко выдохнуть воздух через рот.
3. Сразу же сделать вдох, как указано в п. 1.

ДЫХАНИЕ И РОДЫ
При  родах  ребенок  выталкивается   наружу  маткой.
Чтобы этот процесс происходил не так болезненно, следует:
подать вперед дно таза, чтобы в достаточной степени открылись родовые пути;
сильно напрячь мышцы живота, чтобы создать матке необходимую поддержку и обеспечить положение, при котором она могла бы успешно вытолкнуть плод наружу.
Эта родовая поддержка (как и поддержка дыхания) состоит в сильном напряжении диафрагмы, мышц живота и грудной клетки. При этом форма грудной клетки не должна изменяться. Здесь встречается та же картина, которая наблюдается в процессе звукообразования: легкие находятся в таком взаимодействии с верхними дыхательными путями, в каком находится матка с родовыми путями. Любое дополнительное давление является вредным, так как обусловливает прижатие матки вниз, от чего мускулатура промежности «судорожно защищается», приводя в действие защитное мышечное напряжение. Нет сомнения в том, что именно это является причиной частых разрывов промежности.
Кроме того, сжатие, повышая давление в грудной клетке, «утомляет» дыхательные мышцы, снижает в легких передачу кислорода и, одновременно увеличивая нагрузку на систему кровообращения, ухудшает тем самым снабжение мышц кислородом, значительно усложняя процесс родоразрешения.
Как уже упоминалось, в процессе родов определенное участие принимает и дыхательная мускулатура. Поэтому для «безболезненного» родоразрешения укрепле-ие дыхательных мышц играет значительную роль. В комплекс обучения дыханию при родах входят:
а) правильное дыхание;
б) «пение» носом. Лишь в некоторых случаях пение можно заменять отдельными специальными упражнениями;
в) правильная задержка дыхания. Так как задержка дыхания при родах практикуется довольно широко, необходимо серьезно отнестись к ее тренировке. Судить об эффективности или неэффективности тренированного дыхания можно по самим родам.
Смотря по обстоятельствам, можно порекомендовать следующие специальные упражнения:
1. Упражнение на «раздвигание ребер» для укрепления грудной клетки.
2. Вдох суженным носом. Это упражнение является комбинированным для диафрагмы и грудной клетки.
3. Изолированное напряжение диафрагмы. Это простое и эффективное укрепляющее упражнение, так как его можно выполнять в любом месте и в любое время.
При выпрямленной спине и правильно поставленной грудной клетке поясница напрягается «изнутри наружу». При этом за счет внутреннего напряжения туловища талия растягивается на всем своем протяжении. В отличие от положения при вдохе она не расслабляется, а наоборот, сильно напрягается (подобно тому, как это происходит в процессе звукообразования). Само собой разумеется, что при этом нельзя совершать вдох.
Правильность выполнения этого эффективного упражнения следует контролировать состоянием поясницы и подложечной ямки. Под воздействием ощутимого мышечного напряжения и поясница, и подложечная ямка должны одновременно выпячиваться. Состояние грудной клетки необходимо контролировать при помощи ключиц точно так, как это делается при звукообразовании.

ПОЗВОНОЧНИК
Любые нарушения в строении позвоночника отрицательно сказываются как на органах грудной клетки и ее мускулатуре, так и органах дыхания.
Осанка человека считается нормальной, если позвоночник сохраняет распрямленную форму и имеет физиологические изгибы (см. рис. 1). Это положение позвоночника должно сохраняться при выполнении всех движений, а также в положении стоя, сидя, при ходьбе.
Если вы хотите узнать, как точно выглядит нормальная осанка человека, обратитесь к классическим скульптурам или же понаблюдайте за здоровыми людьми тех стран, где тяжести принято носить на голове.
Сохранить или восстановить нормальную осанку удается лишь в том случае, когда человек привык постоянно обращать внимание на правильное положение своего позвоночника.
Если человек стоит, масса его тела должна приходиться в основном на пятки, макушка головы находится на уровне голеностопных суставов.
Правильной осанки можно добиться, удерживая в течение длительного времени среднюю часть спины в напряжении. Макушка головы высоко поднята и немного подвинута вперед. Средняя часть спины удерживается ногами так, как будто они хотят «оттолкнуться от земли».
В положении сидя макушка находится на одном уровне с поясницей. Голова и позвоночник удерживаются так же, как в положении стоя, однако здесь они опираются на седалищные бугры таза. Поясница при этом должна быть напряженной. Длительное напряжение поясницы может привести к переутомлению и перенапряжению ее мускулатуры, чего можно избежать частой сменой положения, откидываясь назад, а также потягиваясь и вставая.
Садясь или вставая, следует обращать внимание на то, чтобы верхняя часть туловища сохраняла прямое положение, колени были сведены вместе; можно также выставить вперед ногу, плечи должны быть расслаблены. Садиться надо так, чтобы масса тела до последнего момента удерживалась ногами, таз следует опускать плавно.
При ходьбе положение головы и позвоночника существенно не меняется. Голову необходимо удерживать так, как если бы на ней несли чашку с водой. Следует упруго отталкиваться ногами от земли, при этом колени должны достаточно хорошо подниматься вверх сгибанием в тазобедренных суставах. Пятка вначале ставится на землю, как можно дольше находится на ней, и затем отрывается от нее вместе с подъемом всей ноги. Если следовать этому правилу, то при ходьбе наблюдается легкое раскачивание позвоночника в двух плоскостях (т. е. эллиптически), что характерно для упругоэластичной походки: позвоночник поворачивается вокруг своей оси и одновременно «раскачивается» в направлении ходьбы. Вращательное движение позвоночника можно легко заметить по тому, как при движении ноги вперед одновременно наблюдается движение плеча назад: таз и плечи двигаются в противоположных направлениях. Движение плеча сопровождается синхронным движением руки. Движение позвоночника в направлении ходьбы заметно по тому, как при опускании ноги наблюдается незначительный подъем ключицы.

ИСПРАВЛЕНИЕ ДЫХАНИЯ

ТРЕНИРОВКА НОРМАЛЬНОГО ДЫХАНИЯ
При тренировке дыхания рекомендуем следующие правила.
1. Дышите с минимальной затратой воздуха.
2. Вдох производите как можно медленнее (втягивайте воздух).
3. Выдох должен быть как можно свободнее (выпускайте воздух).
4. После выдоха не делайте паузы.
5. Никогда не совершайте вдох или выдох максимально глубоко.
6. Ваше дыхание должно всегда сопровождаться легким шумом. Считается нормальным, если этот шум возникает в наиболее узких местах дыхательного тракта: в передней части носа, на кончике языка, на зубах или между губами. Обратите внимание на то, что шумовой эффект, которым сопровождается дыхание, должен присутствовать на вдохе и на выдохе. Во время вдоха продолжительность и сила шума больше, чем во время выдоха. Во время выдоха этот шум постепенно угасает, становясь тише. Нельзя обрывать его резко.
Для правильной регуляции дыхания нормальный шум должен локализовываться в области внутренней передней части спинки носа. Для этого следует осторожно прикасаться подушечками двух пальцев к носу, щекам или верхней губе, направляя движение пальцев к кончику
[image: ]Рис. 18. Восстановление носового дыхания. Точками отмечены места прикосновения пальцев
носа, в результате чего нос приобретет правильную форму, его передняя часть сузится.
Эти прикосновения следует делать с небольшим давлением, избегая скольжения по коже, и каждый раз находить новые благоприятные для себя места (зоны) надавливания (рис. 18).
Иногда аналогичный эффект наблюдается, если надавливать пальцами на край верхней губы в направлении вперед-вниз.
Говоря иными словами, во всех случаях может быть рекомендован такой прием, который, во-первых, приводит к появлению шума, а во-вторых, является доступным.
Прикосновение должно создавать в передней части спинки носа легкий шум и не затруднять само дыхание.
При тяжелых нарушениях дыхательной системы возникновение регулирующего шума часто достигается с помощью губ (тогда возникает звук «ффф»), кончика языка (звук «с») или неба (звук «х»). Во всех вариантах способ дыхания остается неизменным.
7. Грудную клетку в процессе дыхания нельзя (даже незначительно) поднимать и опускать. Подъем и опускание грудной клетки можно заметить и контролировать по движению ключиц.
Нельзя допускать даже малейшего напряжения грудных мышц, расположенных под ключицей, и следует совсем исключить участие шейных мышц и мышц плечевого пояса.
Полного расслабления грудной клетки можно добиться, когда мышцы брюшного пресса в достаточной степени расслаблены по всей длине. В крайнем случае избежать подъема и опускания грудной клетки можно следующим образом:
а) выгнуть верхнюю часть грудной клетки и постараться преодолеть непроизвольное напряжение мышц плечевого пояса и шеи;
б) скрестить руки за спиной, опустить их как можно ниже и остаться на несколько минут в таком положении;
в) напрячь шею, положить поперек затылка палку и двумя руками тянуть ее вниз;
г) при вдохе и выдохе делать вращательные движения головой.
8. Поясницу на вдохе следует расслабить дополнительно.
На первых порах расслаблять поясницу довольно трудно. В таких случаях подключают прежде всего мышцы передней брюшной стенки. В расслаблении автоматически принимает участие и задняя часть поясницы (рис. 20).
Не забывайте, что при вдохе и выдохе живот не следует выпячивать и втягивать внутрь.
9. По возможности спину следует держать прямо и полностью расслабленной.
Как было сказано выше, дыхание осуществляется за счет дыхательных движений туловища. Имейте в виду, что голова не должна следовать этим движениям. По этому признаку определяют, в частности, расслабленное состояние спины.
10. Расслабьте также и плечи. Руки свободно висят вдоль туловища.
11. Мышцы лица расслаблены. Надбровные дуги приопущены, губы расслаблены и слегка приоткрыты.
12. Расслабьте язык. Он должен спокойно лежать в ротовой полости.
Если вы постоянно будете следовать этим правилам, то они превратятся в привычку и будут выполняться автоматически.

ПРОИЗВОЛЬНОЕ РАССЛАБЛЕНИЕ
Произвольное расслабление имеет огромное значение для дыхания. Оно преодолевает и снижает чрезмерное мышечное напряжение, которое мешает дыхательным движениям.
Любое ненужное напряжение аппарата дыхания обязательно исчезнет во время правильного пения само по себе.
Нервное перенапряжение обычно можно снять следующим образом.
Лягте, выпрямитесь, закройте глаза и в течение 20 минут не делайте никаких движений. Если состояние покоя будет нарушено хотя бы малейшим движением, начните все заново. При этом старайтесь добиваться ощущения нарастающей тяжести, начиная с пальцев вплоть до полного расслабления всего тела.
Расслабьте также мышцы лица: надбровные дуги «висят» свободно, губы становятся «мягкими и толстыми».
Чтобы избежать давления языка на зубы, а это может произойти в результате непроизвольного напряжения его мышц, язык подайте немного назад. Имейте в виду, что расслабление языка имеет значение несравненно большее и оказывает воздействие более сильное на перенапряженную нервную систему, чем расслабление мышц туловища.
Со временем произвольное мышечное расслабление будет осуществляться гораздо быстрее с минимальными усилиями, даже в положении стоя или сидя. Однако при этом не следует забывать о правильной осанке и форме туловища.
Расслабление дыхания возможно также путем свободного выдоха через рот (рис. 19). Лучше всего для этого подходит короткий, тихий, мягко звучащий звук «ш». Он образуется прикосновением кончика языка к передней части неба без участия губ. Для произнесения этого звука следует использовать лишь воздух, который
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[image: ]Рис. 20. Движение поясницы при дыхании
находится в ротовой полости, нижняя часть грудной клетки при этом сужается, а подложечная ямка опускается.
После этого следует непроизвольный вдох ртом. При этом нижняя часть грудной клетки остается узкой. Небольшое расширение наблюдается лишь в подложечной ямке и в области поясницы. Желательное расслабление мышц брюшного пресса лучше всего достигается, если представить, что воздух устремляется по спине к крестцу.
Рот должен быть одинаково открыт как на вдохе, так и на выдохе; выдох должен быть свободным!

ВРЕДНЫЕ ПРИВЫЧКИ ДЫХАНИЯ И ИХ ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ
Как и нарушения осанки, вредные привычки дыхания следует устранять лишь путем упорной коррегирующей тренировки. К вредным привычкам относится в первую очередь ротовое дыхание, о котором достаточно сказано вначале.
Поэтому привычное ротовое дыхание необходимо заменять правильным дыханием через нос. Для такого перехода будет достаточным выполнение правил внешнего массажа носа и лица (см. рис. 18).

НЕПРОИЗВОЛЬНАЯ ЗАДЕРЖКА ДЫХАНИЯ
При непроизвольной задержке дыхания дыхательные мышцы и легкие расслабляются не полностью, а остаются умеренно напряженными в положении вдоха. Длительное перенапряжение дыхательного аппарата может стать причиной астматических заболеваний.
Вошедшее в привычку дыхание, где полунаполнение легких является исходным положением, классифицируется медициной как первая степень расширения легких. Такое дыхание со временем приводит к потере легкими своей эластичности.
Плохое кровоснабжение тканей ухудшает их питание и восстановление при воспалительных процессах в бронхах, а сопровождающий их кашель может обусловить расширение легких. Причем это расширение легких особенно неблагоприятно при наличии ошибок дыхания.
Приступы бронхиальной астмы должны рассматриваться в качестве бронхоспазматических, реактивных проявлений длительного напряженного состояния, где бронхи находятся в состоянии спазма в результате длительного «нервного раздражения». Если устранить склонностъ к приступам астмы (бронхоспазмы), то легкие сразу же во время выдоха начинают максимально расслабляться, полностью освобождаясь от содержащегося в них воздуха, а во время вдоха их эластичность больше не подвергается «утомлению».
При непроизвольной задержке дыхания воздух выдыхается не полностью (не до конца). В этом случае речь идет об общем нервном перенапряжении, которое оказывает свое воздействие также на дыхательные мышцы. Непроизвольная задержка дыхания на вдохе формируется, когда к ней прибегают в условиях известного напряжения, но со временем она переходит в привычку, которая проявляется при чистке зубов, еде и т. п.
Эти привычки со временем обостряются все больше и рано или поздно приводят к напряжению грудной клетки, при котором воздух задерживается под давлением.
При таком напряжении грудная клетка и живот при плотно закрытой голосовой щели давят на легкие, наполненные воздухом. Вызванное этим избыточное давление в грудной полости затрудняет газообмен, кровообращение и перегружает грудную клетку, которая со временем утрачивает свою упругость, диапазон подвижности и форму.
На первых порах напряжение наступает преимущественно при большой нагрузке на руки, но со временем эта «поддержка легких» входит в привычку и в конечном итоге появляется даже при самой легкой мышечной работе.
В случаях, когда эти негативные явления усугубились, наиболее эффективными мерами по предотвращению задержки дыхания и напряжения грудной клетки являются следующие:
а) любое мышечное напряжение необходимо обязательно связывать с произвольным выдохом (намеренное расслабление дыхания);
б) необходимо приучать себя постоянно «освобождать» дыхание;
в) добиваться того, чтобы характер дыхания был стабильным, чтобы оно не оказывало негативного влияния на напряжение других систем, и осуществлялось автоматически.
Первый превентивный выдох лучше всего реализуется в том случае, если он сопровождается звуком «ш». Этот звук должен быть очень коротким, а объем воздуха, необходимого для его произнесения, незначительным. При этом нижняя часть грудной клетки становится узкой, в то время как при автоматически следующем вдохе (не переводя дыхания) объем талии опять увеличивается.
Нормальное автоматическое дыхание при мышечной работе и эмоциональных напряжениях будет гарантировано при условии, если вы научились максимально «освобождать» легкие (нижняя часть грудной клетки в течение длительного времени узкая, подложечная ямка относительно опущена); во время дыхания предоставлять легкие самим себе (процесс дыхания не контролируется).
Для свободного выхода воздуха требуется спокойное состояние мускулатуры лица и языка. Верхние дыхательные пути, включая голосовую щель, автоматически удерживаются в открытом состоянии. Этого можно достичь в том случае, если при сжатых без напряжения коренных зубах, расслабленной верхней губе и приоткрытом рте (улыбка уголками рта) на незначительное расстояние оттянуть кончик языка и сам язык расслабить так, чтобы он опустился на дно полости рта.
Для установления нормального легкого дыхания не-обходимо закрепить в себе эту привычку1.  1(Такой вид дыхания предупреждает повышение давления у водителей транспортных средств, идущих на обгон (прим. авт.).).

ДЕФЕКТЫ ДЫХАНИЯ
Очень часто дефекты голоса обусловлены неправильным дыханием. Голосовые ошибки в свою очередь влекут за собой ошибки дыхания: их можно легко распознать по звучанию голоса.
Иногда дефекты голоса можно устранить, пользуясь рекомендациями, указанными в начале книги. Если они все же не устраняются, то необходима длительная тренировка путем выполнения соответствующих коррегирующих упражнений.
Ошибок такого рода можно избежать, если разговаривать тихим голосом после выдоха, делать выдох перед началом разговора, а также после фраз и пауз.

СМОРКАНИЕ
При сморкании существует опасность попадания содержимого носовой полости в близлежащие пазухи. Пазухи очищаются путем естественного «подтягивания», которое возникает при вдохе. К общепринятому сморканию мы рекомендуем по возможности не прибегать во-обще. Даже если одна ноздря открыта, избыточное давление может причинить вред другой, закрытой, ноздре.
Как правило, сморкаться следует, используя лишь воз-дух, находящийся в носоглотке. Грудную клетку необходимо при этом напрягать, а не расслаблять, как это обычно делают.

ГИМНАСТИКА ГРУДНОЙ КЛЕТКИ
Здоровье, работоспособность, а также наблюдающаяся при астматических заболеваниях несостоятельность дыхания определяются эластичностью мышц грудной клетки. В любом случае грудная клетка должна восстанавливаться в полном объеме, так как ее мускулатура, от состояния которой и зависит ее упругость, тренируется при этом произвольно.
Форма грудной клетки имеет огромное значение. У молодых людей ее можно исправить без особых усилий, у пожилых людей это сделать труднее.
Если в процессе тренировки нормального дыхания возникают трудности, связанные с удержанием грудной клетки в состоянии покоя, значит, ее мускулатуру необходимо укреплять специальными упражнениями. Центральное место среди них принадлежит упражнению на напряжение, которое мы называем «раздвигание ребер».
Мышцы грудной клетки напрягаются на совсем короткое время, а затем сразу расслабляются. Впечатление такое, как будто ребра раздвигаются подобно пальцам. При этом можно контролировать напряжение межреберных мышц, которое позволяет незначительно (до 1 см) расширять грудную клетку. С расслаблением этих мышц грудная клетка сужается (принимает исходное положение). Напряжение межреберных мышц контролируется путем «ощупывания» ребер на переднебоковой части грудной клетки тенаром1 (1Тенар — мышечный     бугор     у     основания     большого     пальца     руки (прим. пер.), кончиками пальцев или разгибательной стороной пальцев.
Как правило, «раздвигание ребер» удается выполнять с наименьшими усилиями в положении сидя. При этом позвоночник следует держать прямо, расслабив мышцы плечевого пояса. Дыхание работает все время в автономном режиме.
Упражнение на «раздвигание ребер» начинают выполнять в передненижней части грудной клетки (работающие части заштрихованы, см. рис. 18). С приобретением опыта включаются боковые мышцы и наконец «раздвигание ребер» выполняют в верхнепередней части грудной клетки. При этом максимальное напряжение испытывает та часть межреберных мышц, на которую направлено внимание. Вся остальная мускулатура стенки грудной клетки также участвует в этом напряжении (рис. 21).
Как только упражнение на «раздвигание ребер» в верхней части грудной клетки выполняется легко, его переносят на те области, где требуется его укрепляющее действие и формирование осанки.
Необходимо помнить следующее:
ни в коем случае не напрягать наружные мышцы грудной клетки;
не задерживать дыхание;
напряжение грудной клетки не должно быть продолжительным.
Упражнение на «раздвигание ребер» необходимо довести до такой степени автоматизма, при котором его можно выполнять в любое время и в любом удобном положении.
Грудную клетку можно считать достаточно укрепленной лишь тогда, когда возможно удерживать ее верхнюю часть напряженной и в процессе выдоха. В таком случае она будет сохранять нормальную, правильно выпуклую форму самостоятельно, не изменяясь как при выдохе, так и при вдохе.
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Хотя упражнение на «раздвигание ребер» является идеальным для укрепления мускулатуры грудной клетки, легко выполняется, тем не менее на первых порах людям с ослабленным дыханием оно дается с трудом. В таких случаях для тренировки упомянутых мышц рекомендуются три более лёгких предварительных упражнения: «растянутая гармонь», «широкая осанка грудной клетки» и «выпуклая осанка верхней части грудной клетки».
1. «Растянутая гармонь» («дыхание с растяжением грудной клетки в ширину»).
В процессе дыхания грудная клетка одновременно расширяется и сужается в горизонтальном направлении.
Это движение осуществляется лишь при помощи внутренних мышц грудной клетки, лучше всего оно удается в положении сидя. При его выполнении необходимо дышать ртом. Дыхание должно быть относительно неглубоким (поверхностным) и мягким и сопровождаться звуком «с» или звуком «ф». На вдохе посредством напряжения внутренних мышц грудной клетки ее необходимо расширить в горизонтальном направлении так, чтобы она стала шире примерно на 1 см. На выдохе при расслаблении грудная клетка соответственно сужается (рекомендуется ее расслабить несколько больше обычного). При контроле пальцы разгибательной поверхностью должны касаться боковой части грудной клетки. При этом плечевые мышцы полностью расслаблены, руки свободно опущены. Главным фактором, мешающим контролю движения, является лишь масса рук. Упражнение удается лучше всего, если представить себе, что передняя стенка грудной клетки, подобно двустворчатой двери, в середине должна раздвигаться при напряжении, а при расслаблении сужаться.
Это минимальное движение при напряжении и расслаблении должно наблюдаться лишь на переднебоковой части стенки грудной клетки, примерно на уровне одной трети грудины. При помощи этого приема грудная клетка втягивает воздух подобно гармони, у которой втягивание и выпускание воздуха происходит через воздушный клапан. При правильном выполнении упражнения ключицы и голова остаются неподвижными, грудная клетка в процессе расширения своей передневерхней части совсем не опускается, живот не втягивается, процесс дыхания протекает равномерно и легко.
2. «Широкая осанка грудной клетки».
Мышцы грудной клетки напрягаются, в результате немного расширенная грудная клетка позволяет совершать более глубокий вдох. Вначале (троекратно) выполняются движения, которые встречались в упражнении «растянутая гармонь», но после третьего вдоха грудную клетку не сужают в результате ее расслабления выдохом, а наоборот, оставляют в расширенном состоянии, в то время как само дыхание независимо от этого продолжает функционировать без малейших нарушений. Дыхательные движения должны происходить исключительно в области талии. После нескольких вдохов грудная клетка в результате выдоха снова расслабляется и, как это уже наблюдалось в упражнении «растянутая гармонь», сужается. При выполнении этого упражнения следует обращать внимание на то, чтобы глубина, интенсивность и сила дыхания были такими, при которых грудная клетка оставалась бы совершенно неподвижной.
3. «Выпуклая осанка верхней части грудной клетки».
Упражнение выполняется следующим образом. В течение первых 3—5 вдохов верхнюю часть грудной клетки необходимо удерживать, как и при выдохе, в выпуклой форме. При этом необходимо следить за тем, чтобы грудная клетка была абсолютно неподвижной, то есть в состоянии покоя. Дыхание при этом заметно лишь в области талии.
Наряду с прямой спиной особенно важно полностью расслабить плечевой пояс, представив себе, что, «находясь в положении сидя, руки и локти сильно тянут вниз».
На первых порах дышать следует мягко, неглубоко. Если же дышать быстрее и с большим напряжением, в процесс дыхания включаются вспомогательные мышцы и упражнение будет неэффективным.
Как и «раздвигание ребер», это упражнение можно выполнять в любое время и любое число раз. В отличие от первого оно укрепляет мускулатуру грудной клетки медленнее, но более эффективно. Добившись правильной работы мышц грудной клетки, переходят к ее дальнейшей тренировке (см. упражнения, приведенные в разделе «Правила дыхания при астматических заболеваниях»). При выполнении этих упражнений вырабатывается «экономное дыхание», которое особенно благоприятно сказывается при эмфиземе и бронхоспастических заболеваниях.
Коррекция дыхания в области верхних дыхательных путей для людей с его дефектом не является серьезной проблемой. При легких формах заболеваний мускулатуру можно укреплять выполнением описанного выше упражнения «выпуклая осанка верхней части грудной клетки».
Для подвижности грудной клетки в данном случае можно использовать также специальное упражнение для позвоночника «движение грудины».


ИСПРАВЛЕНИЕ ДЕФЕКТОВ ПОЗВОНОЧНИКА
Незначительные дефекты позвоночника исчезают при упорных тренировках, направленных на выработку правильной осанки и движений.
Для устранения серьезных дефектов требуется систематическое выполнение дополнительных специальных упражнений, направленных на создание большей подвижности позвоночника при его растяжении, укрепление его мускулатуры путем сильного напряжения. Эффективность таких упражнений проявляется примерно через 3 месяца после начала их выполнения.
В нашей книге приведены два простых, но очень эффективных упражнения, предназначенных для укрепления мышц верхней части позвоночника.
«Движение грудины» (рис. 22).
При сгибании и разгибании верхней части позвоночника«середина грудины» соответственно выдвигается вперед-вверх и возвращается в 
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исходное положение. Грудная клетка при этом попеременно приобретает то выпуклую, то плоскую форму.
Необходимо стремиться к тому, чтобы в этом движении принимала участие исключительно верхняя часть позвоночника, в то время как его крестцовая часть и затылок оставались неподвижными.
Плечи не следует напрягать и подавать вперед; незначительное движение передается им от самой грудной клетки; оба вида движений легко отличаются друг от друга.
Во время выдвижения грудины совершается выдох, который должен сопровождаться мягким коротким звуком «ш». Количество воздуха, необходимое для произнесения этого звука, должно быть минимальным. Вдох производится самостоятельно.
При правильном выполнении этого упражнения голова находится в спокойном состоянии (чтобы на ней можно было держать чашку, наполненную водой). V
«Маленький мост» (рис. 23).
Лечь на спину, полностью расслабив ее, носки ног обращены наружу, руки лежат вдоль туловища. Верхняя часть позвоночника приподнята, так что тело удерживается на крестцовой части позвоночника и затылочной части головы. В результате чрезвычайно сильного напряжения мышц позвоночник выпрямляется, выравнивая сутулую спину и затылочный сгиб. По желанию действие этого упражнения можно направлять на определенный участок позвоночника. Насколько близко к голове будет локализовываться это действие, зависит от степени натяжения мышц подбородка. С ослаблением натяжения действие упражнения будет соответственно перемещаться вниз по позвоночнику.
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В то время как затылок является опорой и остается неподвижным, верхняя часть грудной клетки (точнее, лопатки) должна немного приподниматься от пола. При этом верхняя часть туловища незначительно выгибается вперед. Это выгибание особенно заметно в области грудного отдела позвоночника, крестцовый и шейный отделы по возможности необходимо выключать. Такое положение туловища следует сохранять до появления ощущения напряжения.
При подъеме грудной клетки выдох производится, как указано выше, затем продолжают дышать нормально.
Выполняя это упражнение, следует представить, что лопатки приподнимаются от пола «лишь на 1 мм», т. е. как раз настолько, чтобы под ними можно было протянуть листок бумаги. Одновременно стараться удерживать туловище как можно прямее.
Следить за тем, чтобы:
голова была совершенно неподвижной (затылок прочно прижат к полу, подбородок поднят);
не напрягались руки и ноги (в них должна ощущаться тяжесть);
не происходило задержки дыхания (при подъеме грудной клетки совершается выдох, сопровождаемый звуком «ш», далее дыхание протекает нормально).

ПРАВИЛА ДЫХАНИЯ ПРИ БРОНХОСПАСТИЧЕСКИХ ЗАБОЛЕВАНИЯХ

ДЫХАНИЕ ПРИ АСТМАТИЧЕСКИХ ПРОЯВЛЕНИЯХ
1. Лечь, распрямить спину и в таком положении дышать как можно медленнее; вдох должен быть не очень глубоким;
2. Живот растянуть как можно больше, чтобы дополнительно освободить место для поступающего вниз воздуха; верхнюю часть грудной клетки выгнуть вперед и не двигать вверх; предоставить дыханию возможность протекать в автономном режиме.
3. Вдыхать воздух через рот таким образом, чтобы ясно слышался или звук «ф», образуемый между хоботообразно поставленными губами, или «с», возникающий на кончике языка, или «кх», локализуемый в задневерхней части неба: это может быть также комбинируемый губами и небом звук «к-у-ф».
4. Во время вдоха воздух втягивается не «в низ грудной клетки», а направляется в верхнюю часть носоглотки (на уровне глаз позади корня языка). При выдохе тем же путем и с тем же призвуком (но гораздо слабее) воздух без дополнительных усилий выпускается наружу.
При более тяжелых астматических проявлениях:
а) следует дышать с меньшими затратами воздуха и более медленно;
б) грудная клетка становится уже;
в) подложечная ямка все больше опускается.

ЭКОНОМНОЕ ЭФФЕКТИВНОЕ ДЫХАНИЕ
Широко раскрыть рот, носоглотка раскрыта (в случае необходимости язык высунуть наружу); воздух большим глотком втягивается глубоко в грудную клетку (выпускается наружу, как описано выше).
Как можно дольше остаться в таком положении.
Еще раз повторить вдох.
Перейти к такому дыханию, чтобы в нем как можно меньше участвовала верхняя часть грудной клетки.

РЕГУЛИРОВАНИЕ ДЫХАНИЯ
ДЛЯ ПРЕДУПРЕЖДЕНИЯ ПРИСТУПОВ
Выпрямить позвоночник, выгнув его вперед; верхняя часть грудной клетки неподвижна.
При вдохе расслабить поясницу.
Дыхание производится через нос с шумовым призвуком, при этом воздух проходит по носу в горизонтальном направлении от начала до конца и обратно.
Губы приоткрыты примерно на 0,5 мм, коренные зубы сжаты, кончик языка немного отодвинут от зубов.
Дыхание должно быть медленным. Следует избегать учащения дыхания, чтобы оно могло регулироваться автоматически.

ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЕ И ОТРИЦАТЕЛЬНЫЕ СТОРОНЫ ТРЕНИРОВКИ ДЫХАНИЯ
Правильное дыхание положительно сказывается на всех функциях человеческого организма, а его тренировка с успехом может применяться для восстановления и укрепления здоровья.
Исправление и укрепление дыхания большую пользу приносят в первую очередь самой системе дыхания, так как они уменьшают ее недостатки и могут в значительной степени снизить нарушения процессов дыхания, которые встречаются, в частности, при астматических состояниях.
В то время как неправильное дыхание отягощает систему кровообращения, правильное, сильное дыхание, наоборот, оказывает ей поддержку.
Поэтому в первую очередь правильное дыхание показано больным со слабой системой кровообращения, при повышенном давлении и заболеваниях коронарных сосудов.
Правильное дыхание оказывает также воздействие на органы брюшной полости, особенно при атонии кишечника; на естественно протекающие «безболезненные» роды; на расширение физических возможностей организма.
До сих пор существует целый ряд абсурдных систем, учений, следовать методике которых людям со слабой сопротивляемостью дыхания не желательно.
В корне неправильным является стремление дышать как можно больше. Неправильно поступают и тогда, когда для улучшения своего дыхания пытаются дышать глубоко. Такое дыхание укрепляет дыхательную мускулатуру так мало, как, например, широкие шаги укрепляют мышцы ног. Любое произвольное увеличение воздухообмена не способствует совершенствованию газообмена. Необходимо иметь в виду, что глубокие вдох и выдох должны совершаться очень медленно.
Бессмысленными являются все дыхательные упражнения, выполняются которые с помощью рук и спины.
Неправильно также пытаться укреплять диафрагму напряжением брюшной стенки; дыхание связывать с движениями; во время вдоха расширять нос; выдыхать с шумом; петь и разговаривать в условиях активного дыхания1.(1 Этот способ дыхания (как ни странно) широко используется при лечении заикания и других дефектов речи.)

Как определить свой процент жира.
Анализ композиции тела показывает распределение вашего веса: какую долю в нем занимает жир, а какую - все остальное. Такой анализ можно сделать в некоторых спортивно-оздоровительных центрах, фитнес-клубах и мед. учереждениях. Некоторые способы проведения этого теста совсем просты, другие куда сложнее.
Вот некоторые характеристики "идеального" процента жира:
- Для женщин:
20-22%-физиологическая норма, обеспечивающая нормально функционирование женского организма.
18-15% -величины, допустимые при подготовке к соревнованиям. Удерживать такой процент жира дольше месяца для женщин не рекомендуется.
13-9% -величины, допустимые при подготовке к соревнованиям высокого уровня, когда требуется увеличить рельефность мускулатуры. Удерживать такой процент жира дольше недели для женщин не рекомендуется.
- Для мужчин.
10-15% - физиологическая норма.
4-9% - допустимые значения для увеличения рельефности мускулатуры, или при больших нагрузках на выносливость, например, при подготовке к марафону.
Ниже представлены некоторые способы определения процента жира в организме.
Измерение толщины кожной складки
Этот метод довольно-таки прост. Особым инструментом, напоминающим штанген-циркуль, вам защипывают кожную складку и тут же по шкале на самом инструменте узнают ее толщину. "Защипы" делаются в области живота, верхней области спины, груди и бедер. Потом полученные данные подставляют в специальные формулы и получают удельный процент жировых накоплений.
Конечно, эта методика сильно уступает по точности новейшим высокотехнологичным методам анализа, например, компьютерной томографии. Сравните, компьютерный томограф дает четкое визуальное изображение жировых и нежировых тканей, так что по надежности оценки с КТ не сравнится ни один метод. Однако правды ради стоит сказать, что сама процедура стоит так дорого и так сложна, что в практике спорта почти не применяется.
Точность измерений путем защипывания кожной складки во многом зависит от того, кто проводит процедуру. Конечно, лучше, чтобы вы оказались в руках опытного человека, а не начинающего практиканта. В любом случае, измерения надо делать у одного и того же специалиста. В конце концов, даже если он и не самый-самый, вы, по крайней мере, получите результаты с одной и той же степенью погрешности. Дальше вам останется сравнить итоги разных замеров, чтобы понять, есть ли реальный прогресс в потере жира.
Простое взвешивание не даст вам ответа на этот вопрос. Если вы занимаетесь спортом, ваш вес может увеличиваться за счет роста мышц. И тогда взвешивание даст вам повод для ненужной паники: мол, я столько тренируюсь, а жировая прослойка еще больше увеличилась! Возможен и другой случай. Вы тренируетесь, но методически неверно. В итоге жировая прослойка продолжает прибывать, а вы спишете прибавку веса на счет роста мышц.
Вот вам вывод: пусть метод измерения кожной складки и не так точен, он, тем не менее, способен реально помочь в оценке правильности ваших спортивных усилий.
Вот самая простая (но очень неточная) формула расчетов:
Встаньте прямо, опустив руки вдоль туловища. Помощник должен сделать вертикальный щипок в районе трицепса, захватывая только кожу и жировую прослойку. Измерьте толщину складки специальным циркулем. 
Второй вертикальный щипок требуется произвести на внутренней поверхности бедра. Измерьте толщину складки.
Сложите результаты измерений в миллиметрах. 
Пользуясь приведенной таблицей, выясните, каков процент жира в Вашем организме.
	Сумма жировых складок, мм
	Возраст, лет

	
	22
	23-27
	26-32
	33-37
	38-42
	43-37
	48-52
	53-57

	23-25
	9,7
	9,9
	10,2
	10,4
	10,7
	10,9
	11,2
	11,4

	26-28
	11,0
	11,2
	11,5
	11,7
	12,0
	12,3
	12,5
	12,7

	29-31
	12,3
	12,5
	12,8
	13,0
	13,3
	13,6
	13,1
	14,0

	32-34
	13,6
	13,8
	14,0
	14,3
	14,5
	14,8
	15,0
	15,3

	35-37
	14,8
	15,0
	15,3
	15,5
	15,8
	16,0
	16,3
	16,5

	38-40
	16,0
	16,3
	16,5
	16,7
	17,0
	17,2
	17,5
	17,7

	41-43
	17,2
	17,4
	17,7
	17,9
	18,0
	18,4
	18,7
	18,9

	44-46
	18,3
	18,6
	18,8
	19,1
	19,3
	19,6
	19,8
	20,1

	47-49
	19,5
	19,7
	20,0
	20,2
	20,5
	20,7
	21,0
	21,2

	50-52
	20,6
	20,8
	21,1
	21,3
	21,6
	21,8
	22,1
	22,3

	53-55
	21,7
	21,9
	22,1
	22,4
	22,6
	22,9
	23,1
	23,4

	56-58
	22,7
	23,0
	23,2
	23,4
	23,7
	23,9
	24,2
	24,4

	59-61
	23,7
	24,0
	24,2
	24,5
	24,7
	25,0
	25,2
	25,5

	62-64
	24,7
	25,0
	25,2
	25,5
	25,7
	26,0
	26,2
	26,4

	65-67
	25,7
	25,9
	26,2
	26,4
	26,7
	26,9
	26,7
	27,4

	68-70
	26,6
	26,9
	27,1
	27,4
	27,6
	27,9
	28,1
	28,4

	71-73
	27,5
	27,8
	28,0
	28,3
	28,5
	28,8
	29,0
	29,3

	74-76
	28,4
	28,7
	28,9
	29,2
	29,4
	29,7
	29,9
	30,2

	78-79
	29,3
	29,5
	29,8
	30,0
	30,3
	30,5
	30,8
	31,0

	80-82
	30,1
	30,4
	30,6
	30,9
	31,1
	31,4
	31,6
	31,9

	83-85
	30,9
	31,2
	31,4
	31,7
	31,9
	32,2
	32,4
	32,7

	86-88
	31,7
	32,0
	32,2
	32,5
	32,7
	32,9
	33,2
	33,4

	89-91
	32,5
	32,7
	33,0
	33,2
	33,5
	33.7
	33,9
	34,2

	92-94
	33,2
	33,4
	33,7
	33,9
	34,2
	34,4
	34,7
	34,9

	95-97
	33,9
	34,1
	34,4
	34,6
	34,9
	35,1
	35,4
	35,6

	98-100
	34,6
	34,8
	35,1
	35,3
	35,5
	35,8
	36,0
	36,3

	101-103
	35,3
	35,4
	35,7
	35,9
	36,2
	36,4
	36,7
	36,9

	104-106
	35,8
	36,0
	36,3
	36,6
	36,8
	37,1
	37,3
	37,5

	107-109
	36,4
	36,7
	36,9
	37,1
	37,4
	37,6
	37,9
	38,1

	110-112
	37,0
	37,2
	37,5
	37,7
	38,0
	38,2
	38,5
	38,7

	113-115
	37,5
	38,8
	38,0
	38,2
	38,5
	39,0
	39,3
	39,2

	116-118
	38,0
	38,3
	38,5
	38,8
	39,0
	39,З
	39,5
	39,7


Если у вас нет шанса воспользоваться этим способом определения композиции тела, вы можете сделать это иначе, не прибегая ни к каким заумным методам.
Ультразвук
Этот способ исследования проводится на специальной аппаратуре, похожей на ту, что стоит в кабинетах УЗИ. Ультразвуковые волны проникают глубоко под кожу и показывают на измерительной шкале толщину жировой прослойки. Как правило, ультразвуковое сканирование проводится в нескольких местах. Полученные таким образом данные используются для подсчета суммарной доли жира в вашем теле.
Как ни странно, но мнения об этом методе парадоксально расходятся. Одни специалисты считают его очень точным, другие утверждают, что прибор в принципе не способен выдать правильный результат. Аргументы тут такие: жировые ткани имеют разную плотность, иногда очень близкую к мышечной, ну а прибор не способен "видеть" эту разницу и часто принимает одно за другое. Специалистам приходилось сталкиваться с удивительными случаями, когда ультразвуковое сканирование и впрямь выдавало абсурдный итог. К примеру, показывало излишек жира у спортсменки, у которой под кожей не было и капли жира!
Метод измерения биоэлектрического сопротивления (БЭС)
При использовании метода БЭС по вашему телу пропускают слабый электрический ток. Не больше, чем от крошечной карманной батарейки. Ток подается через электроды, закрепленные на руках и ногах. Жировые ткани, в отличие от мышечных, не проводят ток. Получается, чем быстрее ток проходит по телу, тем меньше в нем жира. Полученные данные подставляют в формулы, учитывающие рост, пол и возраст. Таким образом и вычисляется процент жира в общей массе тела.
В последнее время появились очень простые и удобные устройства, использующие метод БЭС. Внешне они напоминают обыкновенные напольные весы - вы просто становитесь на небольшую платформу и через мгновение получаете подробный отчет о своем весе, массе жира, мышц и содержащейся в организме воды.
Недостаток этого метода состоит в том, что ток легко проходит через конечности, но увязает в глубине самого тела, А потому очень велика погрешность при определении удельной доли жира в области туловища.
Взвешивание в воде
Исследование выглядит так: вы садитесь в кресло, подвешенное к весам, выдыхаете, и вас погружают в резервуар с водой. Примерно 10 секунд, пока идет подводное взвешивание, вы, естественно, не можете дышать. Вся процедура повторяется несколько раз. По трем максимальным результатам выводится среднее значение. На его основании с помощью нескольких сложных формул вычисляется процент жира в массе тела.
Этот трудоемкий и неудобный способ применяется почти исключительно в исследовательских целях. К тому же, при взвешивании женщин он не отличается особой точностью из-за того, что формулы, хорошо "работающие" на мужчин, здесь дают значительные погрешности. Причина в том, что между женщинами существуют большие различия в плотности костных и мышечных тканей - у кого-то они плотные, а у кого-то рыхлые.
Инфракрасное облучение
Этот способ основан на простом явлении: ткани с разной плотностью по-разному преломляют свет. К определенным точкам вашего тела прикрепляют датчики с миниатюрными источниками инфракрасных лучей. Полученные данные обрабатывает компьютер, и вы получаете результат через 10 секунд.
Инфракрасное облучение совершенно безопасно, а само исследование проходит очень быстро. Согласитесь, это удобно. Однако, несмотря на это самое удобство, метод не получил особой славы из-за своей неточности. 
Система "Бод Под"
Новейшая компьютерная система "Бод Под" - это что-то из области научной фантастики. Вы заходите в особый кабинет, а датчики анализируют, сколько воздуха вы "вытеснили" своим телом. Еще пара мгновений, и вы получаете высокоточный расклад жира, мышц, костей и воды в собственном организме! Это дорогостоящее чудо техники даже в США.
Если у вас нет шанса воспользоваться ни одним из описанных способов определения композиции тела, вы можете сделать это иначе, не прибегая ни к каким заумным методам.
Аэробные рекомендации
Продолжительная двигательная активность средней интенсивности (аэробная нагрузка) является необходимым компонентом процесса уменьшения жировой прослойки. Организм начинает расщеплять преимущественно жировую ткань (а не углеводные запасы) только через 40-60 минут аэробной нагрузки с интенсивностью не выше 50-55 % МПК. (МПК - максимальное потребление кислорода - характеризует мощность нагрузки). Приблизить начало преимущественного использования жиров помогает L-Carnitine и другие жиросжигающие добавки (особенно, с термогенным эффектом). 

Основная задача аэробных тренировок - снизить массу жировых отложений (не мышц!). Соответственно, ввести организм в режим потребления жировых запасов. Поскольку жиры - это резерв организма "на крайний случай", да и вообще расщепление углеводов - процесс более легкий и быстрый, организм при средней интенсивности тренировки первые 20-30 минут довольствуется именно запасами углеводов, как собственными, так и углеводами пищи. Конечно, в это же время происходит и утилизация жиров, но их доля в производстве энергии сначала мала и нарастает постепенно. И только после 30 минут аэробной тренировки жиры становятся основным поставщиком энергии работающим мышцам. К этому времени снижается концентрация глюкозы в крови, а вместе с тем - и инсулина, который подавляет активность липаз (ферментов, катализирующих расщепление жиров), после этого липазам открыта свобода действий, и процесс освобождения жирных кислот из депо усиливается. Активность липаз подавляется также и высокой концентрацией молочной кислоты (одна из причин усталости). 

В качестве факторов, усиливающих  липотропный эффект аэробной тренировки, можно указать следующие: 
1. Тренировка  вне предварительного потребления углеводов;
2. Исключение приема легкоусвояемых углеводов во время тренировки;
3. Восполнение во время тренировки потерь воды и микроэлементов; 
4. Хорошая вентиляция легких во время тренировки; 
5. Значительная длительность тренировки (не менее 30-50 минут); 
6. Средний уровень нагрузки; 
7. Регулярность тренировок (не менее двух-трёх раз в неделю); 
8. Прием  перед тренировкой L-карнитина и других "жиросжигателей";
9. Прием  после и/или до тренировки аминокислотных комплексов (особенно, BCAA-аминокислот);
дстаточоное потребление с пищей белка (не менее 1,8-2,2 г белка в день на 1 кг веса тела);
сопряжение аэробных тренировок с силовыми тренировками. 
За скобками оставлены замечания по питанию и возможное наличие проблем и волнений, которые сдвигают гормональный фон организма в сторону повышенной мобилизации жира.
Некоторые практические рекомендации:
Интенсивность рассчитывается по формуле: 220 минус Ваш возраст (Ваш максимум) и 65-75% от полученного результата.
С обеда предыдущего перед аэробной нагрузкой дня - полный отказ от углеводов. Однако возможен прием высокобелковых концентратов и аминокислотных комплексов. 
В день аэробики - прием L-карнитина 1-2 раза в день по 1000-1200 мг суммарно (например, L-Carnitine Tabs от Multipower - 2 р x 2 т ~ 1200 мг). В течение 10-20 минут после аэробики возможен небольшой прием углеводов. 
Мне лично больше всего подходит "Диетический цикл с аэробными нагрузками".
Стретчинг
Есть два типа упражнений на растягивание: растягивания для достижения эластичности мышц, и упражнения на расширение диапазона подвижности и гибкости суставов. Важно заниматься и тем и другим. Упражнения на расширение подвижности и гибкости суставов поддерживают их способность к движениям во всем доступном для них диапазоне - подобно полным оборотам руки для тренировки плечевого сустава или поворотов головы для тренировки шеи. Упражнения на растягивание мышц просто натягивают ваши мышцы и удерживают их в таком положении несколько секунд.
Прежде чем рассказать об упражнениях на развитие гибкости, хочу обратить ваше внимание на следующее:
Начинать упражнения на растягивание следует с тренировки суставов. Это разогреет мышцы и подготовит их для дальнейшей работы. 
Не растягивайте больные или поврежденные мышцы! 
Старайтесь не задерживать дыхание. 
Правильный способ растягивания мышц - медленное и спокойное растягивание (никогда не делайте рывков!), пока вы не почувствуете слабое напряжение в них. Расслабьтесь и удерживайте это положение секунд семь-десять, затем продолжайте растягивание, пока снова не почувствуете напряжения. 
Никогда не растягивайте мышцы до боли в них! 
Упражнения на растягивание являются неотъемлемой частью каждой тренировки и, в принципе, должны включаться как в подготовительный, так и заключительный этапы.
Упражнения:
Упражнение на растягивание мышц паховой области и спины.
Это упражнение лучше выполнять раньше других упражнений на растягивание. Сядьте на пол и сложите подошвы ног перед собой. Держась за пальцы ног, осторожно наклоняйтесь вперед, пока не почувствуете растяжение мышц в паху и нижней части спины. Не наклоняйте головы и не подавайте вперед плечи, держите спину ровно. Если вам трудно это сделать, отодвиньте ноги подальше. Удерживайте положение пятнадцать секунд, затем расслабьтесь на пятнадцать секунд, и выполните упражнение еще два раза с таким же пятнадцатисекундным перерывом. 
Упражнение на растягивание бедер и коленей.
Встаньте в нескольких сантиметрах от стены и положите на нее правую руку. Возьмитесь за правую ногу левой рукой и подтяните ногу к ягодице. Удерживайтесь в таком положении тридцать секунд, затем смените положение и тяните левую ногу правой рукой.
Упражнение на растягивание подколенных связок и мышц задней части бедра.
Сядьте на пол, вытянув и слегка согнув ноги в коленях, обхватите ладонями икры ноги и двигайте руки к лодыжкам так далеко, как сможете. Удерживайтесь в крайнем положении десять секунд.
Упражнение на растягивание задней поверхности бедра и голени.
Сидя, выпрямите одну ногу перед собой, поставив ее на пятку. Наклонитесь всем корпусом вперед, не округляя плечи и сохраняя спину прямой. Для усиления эффекта возьмитесь за носок и немного потяните его на себя. Повторите все с другой ноги.
Упражнение на растягивание мышц спины.
Сидя на полу, обхватите руками колени снизу и, не меняя положения рук, округлите спину. Сделайте глубокий выдох. Постарайтесь не выпрямлять колени.
Упражнение на растягивание косых мышц брюшного пресса.
Исходное положение: стоя на полу, ноги на ширине плеч, правая рука за спиной, левая вверху и немного вытянута перед собой. Тянем левую руку в правый угол по диагонали. Удерживайте в конечном положении до 30 секунд.
Упражнение на растягивание внутренней поверхности бедра.
Займите положение бокового выпада. Стопы находятся на одной линии, колено согнутой ноги - над носком. Прямой спиной наклонитесь вперед. Выполните упражнение в другую сторону.
Упражнение на растягивание мышц груди.
Разведите обе руки вверх и в стороны. Спину держите ровно, не прогибаясь в пояснице.
Упражнение на растягивание задней поверхности бедра.
Сидя на полу, согните одну ногу, а другую вытяните перед собой. Наклонитесь вперед с прямой спиной, обхватив руками стопу, и потяните носок на себя. Сделайте глубокий выдох. Задержитесь в этом положении на 12-15 сек. и повторите с другой ноги.
Разумеется, необязательно выполнять каждый раз все перечисленные выше упражнения на растягивание, но, поверьте, полностью игнорировать растягивающие упражнения по меньшей мере неразумно! Выберите хотя бы несколько упражнений. Выполняйте каждое из выбранных упражнений не менее 7-10 секунд.

	
	Диетические программы изменения композиции тела
             Существует множество программ уменьшения жировой прослойки. Ниже представлены некоторые из них.
Диетический цикл с аэробными нагрузками.
Подходит для предсоревновательной подготовки. Продолжительность данного цикла обычно составляет около 4-5 недель. 

Аэробная нагрузка:
Следует тренироваться 2-3 раза в неделю по 35-50 минут циклических нагрузок со средней интенсивностью.
Интенсивность нагрузки рассчитывается по формуле: 220 минус Ваш возраст (Ваш максимум) и 65-75% от полученного результата.

Диета:
С обеда предыдущего перед аэробной нагрузкой дня - полный отказ от углеводов. Однако возможен прием высокобелковых концентратов и аминокислотных комплексов. В день аэробики - прием L-карнитина 1-2 раза в день по 1000 мг суммарно (например, L-Carnitine Tabs от Multipower - 2 р x 2 т ~ 1200 мг). В течение 10-20 минут после аэробики возможен небольшой прием углеводов. 
В дни, когда Вы тренируетесь в тренажерном зале, возможен прием белково-углеводных комплексов за 20 минут до силовой тренировки и обязателен прием аминокислотных комплексов, таких как: Amino Fuel Chewable, Amino Fuel 2000 (TwinLab), Peptamin, Multi Amino (Multipower), Whey Aminos (Weider) и других перед сном примерно по 5 грамм.
Программа проработки рельефности мускулатуры.

Рекомендуется периодически проводить в межсезонье. 
Продолжительность - 26 дней.
Уровень 1 (дни 1-13)
Дни 1-5. Ускоренное уменьшение жировой прослойки.
Шаг 1.Сократить прием углеводов на 50%. Продолжительность - с 1 по 11 день.
Возьмем за исходные данные ежедневное потребление углеводов - 350 г, белков - 200 г.
Пример: 350:2=175 г.
Шаг 2. Увеличить потребление белков на 50%.
Пример: 200х1,5=300 г.
Шаг 3. Увеличить потребление жидкости вдвое.
Продолжительность - с 3 по 26 день.
Дни 6-10.
Шаг 4. Увеличить кардиотренинг вдвое.
Если Вы не используете аэробный тренинг, начните с 30 минутных циклических нагрузок. Если Вы применяете аэробные нагрузки по 30 минут в день, увеличите время до 60 минут. Для достижения оптимальных результатов, выполняйте 30 минутные аэробные нагрузки на голодный желудок утром и другие 30 минутные нагрузки по окончании Вашей силовой тренировки в тренажерном зале.
Шаг 5. Постепенно сокращайте потребление белков. Их число должно составлять примерно на 25% больше от шага 1.
Пример: 200 х 1,25 = 250 г.
Шаг 6. Добавьте МСТ в Вашу диету.
Используйте специальные пищевые добавки с МСТ (по 36 г МСТ) перед утренней аэробикой и перед аэробной нагрузкой во второй половине дня.
Если Ваш вес составляет менее 80 кг, используйте дозировки МСТ по 24 г на прием.
Дни 11-13. Ускорение обмена веществ.
Шаг 7. Вернуться к начальным дозировкам приема белков.
Пример: 250 - 50 = 200 г.
Шаг 8. Увеличить в 3 раза прием углеводов.
Пример: 175 х 3 = 525 г.
Шаг 9. Прекратите прием МСТ.
Шаг 10. Временно прекратите аэробные тренировки.
Уровень 2 (дни 14-26)
Повторите предыдущие 10 шагов 1 уровня в последующие 13 дней с нижеследующими изменениями.
Сократить прием углеводов на 75% для дней 14-16.
Сократить прием углеводов на 50% для дней 17-18.
Примеы: 350 х 0,25 = 88 г. (дни 14-16).
350 : 2 = 175 г. (дни 17-18).
Для дней 24-26 следует вновь увеличить дозировку углеводов втрое (до 525 г).
  Добавить в рацион питания специальные пищевые добавки в дни с 14 по 26.

Дни 14-18. Термогенники и L-карнитин.
Принимать по 2 капсулы Xenadrine RFA-1 (Cytodyne Technologies), Adipokinetix (Syntrax Innovations), T5 (Dorian Yates Approved), Therma Pro (Prolab) или 2-3 капсулы Phen-Free (EAS), Ripped Fuel (TwinLab) или по 4 капсулы Hydroxy Stac (Klein Laboratories), Hydroxycut (MuscleTech) перед завтраком.
Рано утром также принимайте по 1000 мг L-карнитина и еще 1000 мг L-карнитина перед тренировкой во второй половине дня.

Дни 19-23. L-глютамин и L-карнитин.
Принимать по 8 грамм глютамина перед утренней аэробной тренировкой и по 8 г перед тренировкой во второй половине дня.
L-карнитин принимать как и в дни с 14 по 18.

Дни 24-26. Креатин.
Принимать креатин по 20 грамм в день (за несколько приемов), запивая фруктовым соком.
Диета углеводного чередования.
Рекомендуется периодически проводить в течение всего соревновательного года.
Продолжительность каждого цикла - 4 дня. Один цикл следует за другим. Число сменяющих друг друга циклов варьируется от 5 до 12.

Первый день:
Умеренное потребление углеводов: 3 г на 1 кг веса тела.
Умеренное потребление белков: 2 г на 1 кг веса тела.
Низкое потребление жиров: 0,5 г на 1 кг веса тела.
Второй день:
Низкое потребление углеводов: 1 г на 1 кг веса тела.
Высокое потребление белков: 3 г на 1 кг веса тела.
Низкое потребление жиров: 0,5 г на 1 кг веса тела.
Третий день:
Низкое потребление углеводов: 1 г на 1 кг веса тела.
Высокое потребление белков: 3 г на 1 кг веса тела.
Низкое потребление жиров: 0,5 г на 1 кг веса тела.
Четвертый день:
Высокое потребление углеводов: 4 г на 1 кг веса тела.
Умеренное потребление белков: 2 г на 1 кг веса тела.
Низкое потребление жиров: 0,5 г на 1 кг веса тела.
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Puc. 9, 10. Hopmanshsie AwIXaTenuHME ABMNEHMS!

2 — rPYANOH KNeTRY; 6 — AMAPPArmbI; & — CTEHKN BPIOWNOR NONOCTH

Baox WIOGPawEN TOHKON DYHKTWDNOFH NMMNGR, COCTORHME HAMPAMEHNR — MHP-
HOii. TIpH BAOX® OTMEUETCH NOBMILIEHNDS HENPAMEHNE B OBNACTH IPYRHOR KASTHN
W AMABPOrMel, HAMPAKAHKO CTONKK BPIGWHON NOAOCTH OCTAGTCN 663 WIMEHEHHS
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252

1. M. n. Nonynpucen, pyku c3aan.

3apaHue. TlageHmem Bnepes nepemntd B
ynop nexa, npasas (nesas) Hora seepx-
Hasan. CoBeplUMB XNOMNOK pyKamK, ue-
pes ynop npuces BCTaTb € NOBOPOTOM Ha
180° AN BLINOMHEHWS YNpamHeHns B 06-
paTHOM HanpasneHun,

2. To e, HO U3 OCHOBHOMH CTOMKH, B YRO-
pe nexa BMeCTe C XJIONKOM PYKamK OT-
BecTn npasyto (nesylo) Hory BBepx-Ha-
3aj.

3. To ke, HO B NAafEHMUM CNMHOM Hazapj
cosepmts nosopot Ha 180° u xnonok
pyKam#u.
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1. M. n. Jleyr Ha XMBOT, AEepPIKaTb Manbii
MAY B pyKax Brnepeau.

3apauune. MoabpacbiBath M NOBUTE  Ma-
NbiM MY OBYMSA PYKaMM.

2. To e, HO AepaTb Mansii MY B ne-
soi (npasoii) pyke u nepebpactiBaTh 13

PYKH B PYKY.

3. To »xe, HO € NOCNEAYIOWHM XAOMKOM
M noenei msua npasok (neso#) pykon.

. 254

1. M. n. Croiika HOrM BpO3b, PYKH B CTO-
POHbI, COTHYTbI B NIOKTAX, B IEBOW pyke
Manbld MAu.

3apaHme. Temnosoe nepebpacuiBaHue no
sOCXOAAULeH TPAEKTOPHM MANOro Msaua

M3 PYKM B PYKY.

2. To ke, HO nepebpacbiBaHne Mo ropu-
30HTaNbHOK TPaEeKTOPHM.

3. To e, HO nepebpacbiBaHKe NO HHUCXO-
Asuied TPaeKTopuM.

14
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1. M. n. OcHosHas cToMKa, 8 KaXpaon
PYKe 1o OAHOM CNOXKEHHOM cKaKanke.

3apanme. Mmutaumus putma nepeisarmsa-
Hus  4Yepes ckakanky. CocpeRoTouutb
BHUMAHME HA BpaUleHuM CKAKaNoK B ny-
HEe3anAacTHOM cyctase B puTMe paboTtsl
HOT.

2. To e, HO MMMTaUMS pMTMa NoACKo-
KOB Ha OBYX, a TaKKe OHBHOM Hore ¢
memayckokom u 6es Hero.

3. To e, HO MmmTaUMS pUTMA NoACKo-
KOB — HOTM CKPECTHO, HOMM BPO3b — C
MeMAYCKOKOM u Be3 Hero.

250

1. M. n. OcHoBHas croiika, obpyu cne-
peam.

3apauue. MpLikku uepes obpyu nepewa-
rusaHuem. CocpenoTounts BHMMaHME Ha
BpauieHnu obpyya B nyyesansicTHOM Cy-
cTame.

2. To e, HoO 'npbmum yepe3 obpyu Ha
ABYX HOTax C MeXAYyCKOKOM M 6e3 Hero.

3. To >xe, HO npbbkkM uepes obpyu Ha
ORHOM HOre ¢ MexAycKokom u Bes Hero.

251

1. M. n. Ynop, npuces Ha nony.

3apaume. lMpbikok-nageHue Bnepes Ha
PYKM c oTBeAeHMem npasok (nesok) Horm
BBEPX-Ha3aA M crubaHuem PYK B NoKTe-
BbIX CycTaBax. 3aTem uepes ynop npuces
BCTaTh M nosepHyTsca Ha 180° gns sbi-
NoMiHeHMs ynpaxHeHug B obpaTtHoM Ha-
npasnexmnm. .

2. To e, HO M3 OCHOBHOM CTOMKM Nage-
HMEe Ha PYKM LLUArom snepegs.

3. To »e, HO M3 OCHOBHOM CTOMKM nage-
HUe Bnepepn Ha PYyKM.
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1. M. n. OcHosHas cToik$.

3apnanme. B xoabbe Ha kawabid war paeu-
KEeHUs pyKamu: snepes, B CTOPOHLI, Bre-
peAa, sHM3-Ha3ag4.

2. To e, HO ABMIKEHMA PYKamMW Bnepea,
nepep rpyabio, Bnepes, BHM3-Ha3aA.

3. To e, HO ABMIKEHMA PYHaMM Brnepea,
8 CTOPOHbI, BBEPX, BHM3-Ha3ag,.
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1. U. n. OcHoBHan cToMKa.

3apanwe. OpHoBpemMeHHas nNOCTAHOBKa
pPyK Ha 8 cuyeToB Ha NOAC, K MNneuYam,
BBEPX, ABA XNONKA BBEPXY C nocnegyo-
LWMM BO3BpaLLEHMEM PYk oBpaTHO BHM3.

2. To ke, HO ABMKEHUS PYKAMM BbINON-
HRIOTCS BO Bpemsi xoabbbl Ha mecTe, Ha-
UMHAA C NIeBOM HOrM.

3. To e, HO ABMIKEHUS PYKAMM BbINOJI-
HAIOTCS BO BPeM$ NPBLIKKOB Ha fiBYX HO-
rax Ha mecre.

. 248

* -
1. U. n. OcHOBHaA cToMKa.
3apanme. C npasoi pyku Ha 16 cuetos
nocneaoBaTeNnsHO NOAHMMATL PYKM Ha
Nosc, K nneuyam, BBepX, ABa XOMka
BBEPXY C fOCNEAYIOWHM BO3BPaALLEHHEM
oBpatHo ¢ AByms xnonkamu o Beapa.

-

2. To »e, HO BCe ABMIKEHMS BbINOJNHAKOT-
cs B xoabbe Ha mecTe, HauMHas ¢ neBow
HOrM M NPaBOM PYKM.

3. To e, HO BCe ABMIKEHMA BbINONHAIOT-

€S BO BPEMS NPbDKKOB Ha fBYX HOrax Ha
. »

Mmecre.
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1. M. n. OcHoBHas cToOMKA.

3apanmne. B xogbbe — xnonku pykamu
cnepeamM M C3aaM Ha KaXKAblH war ¢ npo- |
ABMKEHMEM HA OTpe3Kax NpPSMoH. ‘

2. To ke, HO coueTas ABMIKEHMS PYK B
CTOPOHbI C XIONKOM NMOA COTHYThIM Kone-
HOM NPasoit U NeBOM HOTrx.

3. To >xe, HO COYETAR ABMIKEHWUS PYK B
CTOPOHbI C XJIONKOM MOA NPSMONA HOroOW
C OTTAHYTbIM HOCKOM.

Ny

245

1. . . OcHoBHasn cToMKa.

3apanme. B xoabbe Ha Ka bt war cum-
MeTPMUHBIE ABMMEHMUS PYKamu: Bnepea,
B CTOPOHbI, BBEPX M BHM3-Ha3aA.

2. To e, HO ABMXKEHUN PYKaMM B CTOPO-
Hbl, BEEPX, BNepes M BHM3-Ha3ag.

3. To e, HO ABMIKEHUSA PYKaMM BBEPX, B
CTOPOHBL!, Bnepen ¥ BHM3-Ha3aAm,.

138




image92.png
24]

1. M. n. Beicokui cTapT nepea cneumanu-
3MPOBAHHOM MOROCOM U3 AaBTONOKPbIWEK,
PAacnoNOEeHHbIX B JIMHMIO.

3apanme. CkopocTHoe npeogoneHme no-
NnocChl NpPenATCcTBMHK, vepeays nNpononsa-
HMe uepe3 BHYTPeHHee OTBEpCTHME NO-
KPBILWKK C NPEOAONEHNEM ee CBEepXY.

2. To ke, HO uYepeays nNPLDKKK HOFM
BPO3b C HACTYNaHMemM Ha MOKPLIWKY
csepxy.

3. To e, HO uepesys nNPbLIKKKM HOrM
BPO3b ¢ NPONON33HMEM YEepPe3 BHYTPEH-
Hee OTBEPCTHE NOKPbLILIKM. .

242

1. M. n. Buicokuii ctapr nepes cneuuanu-
3MPOBAHHOM MOJIOCOM M3 aBTOMNOKPBLILLEK,
PACNONOKEHHBIX «ENOUYKOW”. -

3apanme. CkopocTHoe npeogoneHne no-
NOCLl NPEnATCTBUM, NPOMNON3as «3MeM-
KOM» BHYTPH MOKPbILLEK.

2. To . >ke, HO NPbLDXKAMM, ONMPARCb HO-
FamMM Ha HaAPYKHYK 4YacTb MOKPBILLKM.

3. To ke, HO ONOPHBbIM MPLIXXKOM HOrK
BPO3b.

. 243

1. M. n. CrosaTb Ha paccrosinun 15-—20 m
nepes NPenarCTBMEM M3 aBTOMOKPBLILLKK,

3aganme. C paabera Hackok B ynop,
npuces Ha asTonokpsiwky, Cockok npo-
THYBLUIKCD. ‘

2. To e, HO QGNOPHBLIN TPLDKOK HOrU
BPO3b.

3. To >ke, HO ONOPHLIA NPLIXKOK, COrHYB
HOrM,

137
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1. U. n. NaptHepsl cTosT apyr k apyry
NMUOM, B3SBLUMCL 38 PYKW CKPECTHO.

3apaHme. BpauieHue Ha mecTe B npasyio
M NEeBYIO CTOPOHbI.

2. To e, HO COBAWHMB PYKH B NOKTEBbLIX
CyCTaBax C OTK/NOHEHMEM TYNOBMILA B
NPOTHUBOMONOHbLIE CTOPOHBI.

3. To xe, Ho B3sB gpyr pgpyra 3a 3a-
nscrbe.

N
By

L
—————

<]

N

ﬁ% S
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1. M. n. MNapTtHepbl cTosT Ha crapte nu-
UOM K HM3KOM nonoce npPensATCTBMA
(«mbiwenoske»).

3apanwe. MNpeoponeHue nonocsl s nps-
MOM M OBpaTHOM HanpasneHusx.

2. To e, Ho nepenpeirsas uepes Bepx-
HUH KpaW.

3. To e, HO uepeays nepelwarvsanue ¢
nepenpbirsaHMem.

240

1. M. n. Croiika Horu BPO3b, OfiHa Brepe-
AW, HA PACCTOSAHWM 5 M OT aBTONOKPbLI-
tuex.

3apanme. MocnegosarensHoe npeogone-
HME -NIONOChI ONOPHBIMKM NPLIXKKAMM HOM
BPO3b TONYKOM [BYX HOT.

2. To xe, HO uepeays npononsaxxe nog
NOKPLIWKOR C MPLDKKOM HOMM BPO3b.

3. To ke, HO uepeays nNpPLDKOK HOrM
BPO3b C NPONONI3aHMEM MOA NOKPbILLKOM
M HacTynas OQHOW MNM LBYMS HOramMM Ha
NOKPLIWKY CBEpXy.

136
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1. M. n. Croika HOoru BpO3b, PYKM Ha no-
sce.

3apasme. Tpu TeMnoBbIX NOACKOKE Ha
mecre, Ha 4YeTBEPTOM — MOBOPOT Ha
180° ¢ npogonmxeHuem 3apamms. Mneum
Aepiarb NPAMO, NONAaTKM OTBeAeHbl Ha-
3ap. [bixaHue npoussonsHoe, He 3apep-
UBATD,

2. To ke, HO Yepenys HOrM BMecCTe U HO-
rm Bpo3b ¢ nosoportom Ha 180°.

3. To e, HO yepefoBaTh HOrM CKPECTHO
M HOrWM BPO3b C Nnosopotom Ha 180°,
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1. M. n. Croifka Ha KOneHsix, pyku c3agu.

3apaHme. B 6bictpom Temne nepexoputs
M3 CTOWKM Ha KONEHAX 8 NONOXeHWe Npu-
ces u HaobopoT. Baox aenate nepen Ha-
4anom MpPbIKKA, BLIAOX — B ynope npu-
ces Ha KONEeHH.

2. To »e, HO riocne BLIXOZa B NpPHUCen,
He BbLINPAMAssAcL, nosopoTt Ha 180° ¢
NPOAOKEHHEM 33[a8HMH.

3. To »te, HO nocne Bbixoga B Nnpuces no-
Bopor Ha 360° ¢ npopmomxeHuem 3aga-
HHS.

] @
o o o
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1. M. n. MapTHeps! crost Ha SaHOM Hore
PAROM, NONOXME Ha fNevo Apyr Apyry
PYKY, APYroO# B35BLUKCL 3a FONeHbL CBOENM
HOTH,

3apanme. MepepprikeHre nNpPbDKKAMU B
nape Ha oAHOM Hore.

2. To ke, HO napTHepbl JAepaTt Apyr
ApYra 3a roneHb HOrM, NOZHATOM rOpPH-
30HTanbHO B CTOPOHY.

3. To e, HO NepBbIit NapTHEP CTOMT Bne-
pean M AepXXUT PYKM Ha nosce, NOAHSAB
HOTY, &8 BTOPOM C3aAM AEPMT HOrY napT-
Hepa M CBOK 3a crTony.
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1. M. n. Croitka HOrM BPO3b, CMMHOW K
rMMHacCTHMYECKOW CTEHKE Ha PacCTOSHWMH
1 M, HamoOTaB Ha PYKM MeTpOBble KOHLbl
3NacTMYHOro 6MHTA, 3aKPenneHHoro 3a
BEPX TMMHACTMYECKOM CTEHKM.

3apaHue. NoouepeaHblie Kpyroebie ABM-
MEHMS pYKamu, Kak npu rpebke B nna-
BaHuM cnocobom Kponb Ha cnuue.

2. To e, HO CMAR HA FMMHACTUHECKOM
ckamenke.

3. To e, HO nexa Ha ABOWHOW rUMHa-
CTMUYECKOM CKamMekHKe.
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1. M. n. Croiika nof TUMHACTUUECKMM
KONbLLOM, HAMOTABR Ha MNOAHATHIE BBEPX
pykM nepebpoLueHHbIM yepe3 Hero ana-
CTUUHBLIA BUHT.

3apaHmwe. B maxkcumanesHo GeicTpom Tem-
ne onyckars npsmble Pyku BHW3. [bixa-
Hue He 3afjeprusaTb. Baox penarts, nog-
HUMMAR PYKM, BbILOX — OMycKas.

2. To €, HO ABMIKEHHe PYK nocne ony-
CKaHWS BHW3 Ha3ap-BBEPX, oBpa3sys kpyr.

3. To ke, HO pyKM OnycKaTb BHM3 uYepe3
CTOPOHBI € BpAalLEHMEM WX MO KPYTy B
obparHylo CTOPOHY.
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1. M. n. OcHoBHaa CTOMKA, PYKu Ha no-
fce.

3apanmne. Temnosble NPbDKKM Ha HOCKAX
Ha mecTe. [neun AepXXaTbh NPAMO, He Ha~-
KNOHATLCA. [lbIXxaHWe NpowW3BONbHOE, He
3aepMHBATDL.

2. To e, HO B 6€30NOPHOM MONOMKEHMH
HOFM BMECTe, NPU3EeMNAfch, HOrH BpO3b.
INMPLDKKK BLINONHAIOTCA B OQHOM pUTMeE.

3. To e, HO yepenoOBaTb HOrM BPO3b C
NONOXeHMeM HOF CKPECTHO, Npasas Bne-
peau, nesas caagu W Haobopor.
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1. M. n. CToMKa HOTM BPO3b COrHYBLUMKCH,
NMLOM K TMMHACTMUYECKON CTEHKe Ha pac-
CTOSHMM 1 M, HAMOTaB Ha PYKM KOHLbI
nactuyHoro BGuHTA, 3aKpenneHHOro 3a
FMMHACTHHECKYIO CTEHKY.

3apanme. Kpyrosble ABMIKEHMS pPyKamu,
Kak npu rpebke s nnasaHMM cnocobom
6pacc.

2. To e, HO CHMAS HA FMMHACTUUECKOM
CKamenkKe.

3. To ke, HO ne)xa Ha ABOWHOM rMMHa-
CTMYECKOM CKameike.
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1. M. n. CroiiKa HOrM BPO3b COrHYBLUMCH,
NUUOM K r'MMHACTHUECKOW CTeHKe Ha pac-
CTOSHMM 1| M, HAMOTAB Ha PYKM KOHLbI
3nacTuyHoro GMHTA, 3aKpenneHHoro 3a
TMMHACTHYECKYIO CTEHKY.

3anaune. Kpyrossie ABMIKEHMSI pyKamM,
Kak npu rpebke B nnasaHuMm cnocobom
AenbguH.

2. To e, HO CUMAS HA FMMHACTHUYECKOM
CKameWnke.

3. To e, HO nexa Ha .qaouHon rMMHa-
CTMHECKOM CKameilke.
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1. K. n. Croiika HorM BpO3b, CNMHOW K
FMMHACTUUECKOM CTEHKe Ha PacCTOSHMUM
1 M, HAMOTaB Ha NOAHAThIE PYKH KOHWbI
3nacTM4HOro 6MHTa, 3aKkpenneHHoro 3a
BePX F'MMHACTUUECKOM CTEHKM.

3apanne. Kpyrosele ABMMEHMS PYyKamH,
kKak npu rpebke B nnasawmm crniocobom
6pacc Ha cnuHe.

2. To we, HO cHAn Ha ruMHacmqecxou
cKameiike.

3. To e, HO ne)xa Ha ABOWHOM rMMHa-
CTMUECKOM CKameMnke.
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1. M. n. Jleub XXMBOTOM HA NON, PYKAMHM
B3STBCA 38 HMIKHIOIO PEerKy rMMHacTude-
CKOI CTEHKM, NpeaBapuTEeNLHO 3aKkpenus
KOHLbI 3NaCTMUHOro 6MHTa 33 cTOnLl M
CTeHKY.

3apanne. KonebarenbHeie ABMIKEHMA HO-
ramM, Kak B nnasaHum cnocobom penb-

tuH.

2. To ke, HO NeXa Ha FMMHACTHYECKOM
cKamemke.

3. To »e, HO nexa Ha KoHe.
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1. M. n. CToMKa HOFM BPO3b COFHYBLUMCD,
NUUOM K TMMHACTHHECKOM CTeHKe Ha pac-
crosHum 1 M, HAMOTaB Ha PYKM KOHLLb
anacTmuHoro 6uHTa, 3aKpenneHHoro 3a
rMMHACTUUECKYIO CTEHKY.

3apganue. Kpyrosbie ABMMKEHMS PYKaMM, |
kak npu rpebke B nnasauuy cnocobom
KpONb Ha rpyAam. )

2. To ke, HO CMAS HA FMMHACTUHECKOM
cKamenke.

3. To e, HO ne}a Ha [BOMHOK rMMHa-
CTMUYECKON CKAMEMKe YXUBOTOM.
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1. M. n. Ctolka HOrM BpPO3b COMHYBLUMCh, |
CNMHOM K FMMHACTMUYECKOW CTeHKe Ha
paccrosHum 1 M, HAMOTaB Ha PYKM KOH-
ubl 3nactHuHoro BuHTa, 3aKpPenneHHoro
38 FTMMHACTHMYECKYIO CTEHKY.

3apanme. Kpyrosblie AaBuiKeHMA C BbIHO-
COM PYK, KaK B NNaBaHuM cnocobom
KpOfnb.

2. To ke, HO cMAA HA FMMHACTMUECKOMN
cKameilke.

3. To me, HO nexa Ha OBOWHOW TMMHa-
CTUYECKOM CKameike.
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1. M. n. Jleub Ha cnuHy (ronosoit Kk rum-
HacTMHYECKOM CTEHKE), PYKamM B3sTbCs
3a peiKy BBEpXy, npeABapUTenbHO 3a-
Kpenus 3nactuuyHsie GUHTLI 3a CTONBLI HOT
M CTEHKY.

3apanme. CummeTpuUHbIE ABMIKEHMS HO-
ramu, kak B nnasaHmm cnocobom Gpacc
Ha cnuHe, obpatues ocoboe BHMMaHMe Ha
passefeHne CTynHeH M cBepeHue Kone-
HeM,

2. To e, HO nexa Ha rMMHACTHUECKON
ckamerke, BMHT cnoxeH BaBOe.

3. To e, HO nexa Ha koHe.

L4
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1. U. n. Jleub xmBOTOM Ha non, pykamu
B3ATLCA 38 HMIKHIOW PeMKY rMMHacTMye-
CKOM CTEHKM, NPe/BAPHTENLHO 3aKpPenus
KOHLbI 3n1acTHMUHOro 6uHTa 3a CTONBI M
CTEHKY. '

3apatmne. CUMMETPHUHLIE ABMIKEHUS HO-
ramu, kak B nnasaHum cnocobom 6pacc
Ha rpyam.

2. To »e, HO nexa Ha rMMHACTUHECKOM
ckameiike, BMHT cnoxeH Basoe.

3. To e, HO neMa Ha KOHe.
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1. M. n. Jleub KMBOTOM Ha NON, PYKAMM
B3ATLCA 338 HMIKHIOIO perKy rMMmHacTuuye-
CKOM CTEHKM, NpefBaPUTENbHO 3aKpenus
KOHLbI 3nacTMyHOro OuHTa 32 CTONLI M
CTEeHKY.

3apanue. Monepemenno crubate n pas-
rubaTtb HOTU B KOMEHHbIX CYCTaBax, Kak
B NnasaHuu crnocobom Kponb Ha rpyau.

2. To e, HO neXa HAa TMMHaACTHMUECKOM
cKame#ke.

3. To »e, HO nexa Ha KOHe.
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1. K. n. Crolka Horm s8po3b, oaHa snepe-
AW, Manbiii M4 BHW3Y, PAcCTosHWe 5 M
OT CTEHKM.

3apanne. bpocok oAHON PYKOK TONMUKOM
csepxy ¢ OAHOrO LWara.

2. To e, HO paccTosiHue 8 m, pasber
TpM wara (3amax nepep 6pockom msua
HAUMHAETCH MOJ War NPasoOM HOTW M 3a-
KaH4YMBAETCS C BLICTABMIEHWEM NEBOW).

3. To e, Ho pacctosHme 10 m, pasber
NATb Waros.

221

f. M. n. Croitika HorM BpO3b, OAHA ‘BNE-
pean, Manbiti Ms4 BHM3Y, paccTosiHMe OT
uenm 7 m.

3apnaHne. bpocoK B NpbDKKE B MMLIEHb
C MeCTa TONYKOM CBepXY.

2. To xe, HO ¢ pasbera Tpex waros oT
9-MeTPOBOK OTMETKH.

3. To e, HO nocne BefeHHUA M Tpex Lia-
ros paszbera or 9-meTPOBOI OTMETKM.

222

1. U. n. Cep cnMHON K FrMMHAaCTHUUECKOMN
CTEHKe, XBAaTOM PYK 3a peiKy Ha yposBHe
ronossl, NpeABapMTENbHO 3aKkpenus ana-
CTHUHbIe GMHTBLI 3a FONEHM HOr U CTeHKY.

3apanme. Paarnbate u 0TBOAMTL NpAMbie
HOIK, Kacascb MMM nona.

2. To we, HO CMAA Ha FUMHACTHUYECKOM
cKame#nke.

3. To ke, HO cMAS HA KOHe.
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1. K. n. MNapTHepbl HaxoQATCA 8 HWM3KOM
npucefe Apyr nepes ApPYrom Ha pac-
CTOStHMM 3—4 M, OAMH M3 HUX NPUrOTO-
BMNCS NepefaBaTb MAY OAHOW PYKOW OT
nneva.

3apauwe. MNepepaua maua mexay napr-
Hepamu noouyepeaHO NPABOM MW  neBOW
PYKOM OT nneuva.

2. To e, HO nNAapTHEpPL! CHAAT HOrM
BPO3b.

3. To »e, HO NapTHepPs NeXaT Ha CnuHe.
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1. M. n. MapTHepbl HaxoasTCcs gpyr ne-
pea ApYrom Ha paccTosiium 3—4 m, oauH
C MSYOM, APYroM B HM3KOM npucepe
NPUrOTOBMACA €ro NOBHTh.

3apanme. Mepepaua msua mexxay naprt-
Hepamu fiBYMs PYKamMu OT FpyaM.

2. To e, HO OAMH M3 NAPTHEPOB CHAWT
HOTHM BPO3b,

3. To e, HO OAMH M3 NAPTHEPOB NEXMT
Ha cnuHe.

. 219

1. M. n. TapTHepst CTOST COrHyBLUMCD,
AMUOM APYr K APYFY, OAMH M3 HMX C
HaOMBHBIM MAYOM Maccod 2—3 kr.

3apanme. Mepegava msua mexpgy napr-
HepamM, BpalLas ero seepxy, uepepys
BPalUleHKHe B NPAaBYKO M NEBYIO CTOPOHbI.

2. To. e, HO NapTHepbl CTOAT Ha Kone-
HAX.

3. To e, HO NapTHepbl CUAAT HOrM
8pPO3b.

EHEN

i3
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1. M. n. Crofika HOrn Bpo3b, rMMHacTHue-
CKas Nanka NeXMT Ha NafoOHSX rOPM3OH-
TanbHo.

3apanne. Mogbpacuisats nanky BBEPX,
OAHOBPEMEeHHO npucesas WM BCTaBas ¢
nocnegyiowei ee nosnesi. |

2. To e, Ho, npucepas, cAenath XnONoK
pyxamu caagm.

3. To we, HO coBepwmTL nosopoT Ha
360° Ha oaHoIi Hore, Yepeays NOBOPOTHI
B NeBYIO0 M NPaByio CTOPOHBI.
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1. M. n. Croiika Horu Bpo3b, rMMHacTHue-
CKaA Nanka cnepeaM BHM3Y, XBaToOM 3a
KOHWbI.

3apanue. Mpubxku uepes nanky snepep
C nocneAayiouwMM NepesosoM NANKM Bre-
PeA uepes cTOPOHYy.

2. To e, HO NPLKKKM 4epe3 rOPHU3OH-
TansHylo nanky Hasag.

3. To e, HO uyepeposarsb NPbIXKOK BNe-
PeAR ¢ NpbDKKOM Hasap,
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1. M. n. Croiika Horu Bpo3b APYT K Apy-
Ty CNMHOMW, COEAMHMB PYKM B NOKTEBbIX
cycrasax. '

3apanne. MNepeasuratocs Sokom Ha oT-
Pe3Kax NpAMOi NPUCTaBHBIMM  NPbIKKa-
MH.

2. To xe, HO nepeasMraTbLCs Bnepeps Ha
OAHOW HOTe NMUOM APYr K ApYyry, 3axsa-
TMB OLHOM PYKOMN Nneuyo napTHepa, APY-
roM CBOIO HOrYy.

3. To »xe, HO ¢ NoaREPKKOH OAHOM py-
KOK HOFM napTHepa, Apyras Ha nosce.
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1. M. n. TlapTHepbl CTOAT B NOJNOMKEHHM
BbICOKOTO CTapTa CNMHOM APYr K APYry.

3apganne. Ob6exath kpyr puMameTrpom
50 m pBa pasa, pa3sMBan MaKCMManbHYIO
CKOPOCTb M CTapascb onepeauTb napr-
Hepa.

2. To e, HO Kpyr guamerpom 60 m.

3. To xe, HO kpyr amameTrpom 80 m.

212

1. M. n. MNapTHeptl cTOAT y pasHbiX BXO-
Ao (BbIXOAOB) NabupMHTa Ha paBHOM
PacCTOAHUM,

3apanme. B makcumansHo BbicTpom Tem-
ne npeoaoneth nabupuHT, cTapascs one-
peAMTL NapTHepa.

2. To xe, HO ¢ yueTom raHpukana (6onee
cnaboifi naptHep crouT Ha 5—8 waros
6nvke K PuHMLIY).

3. To e, Ho 6onee cnabeiit napTHep cTO-
uT 6nMke K uHMwy HAa 5—10 waros, u
napTHept! 6eryr B pa3HbiX HanpasneHu-
AX.
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1. M. n. MapTHeph! ctoaT fApyr nepeA
APYFOM, YAEPKMBAA BEPTUKANBHO MM~
HacTHMUECKYIO NasnKy, Kacalolylocs nona.

3apaunme. Mo obuiemy curHany napTHepb!
MEHSHOTCA MECTamM, CTPEMACh YAepiKaTb
nanky napTHepa, He AaB el ynacrtb.

2. To ke, HO TrMMHACTMYECKHEe NankM
YAEPKMBAIOTCA B pPYKE BEPTUKANLHO
8BEepXy.

3. To e, HO naprTHepbt CTOAT APYr K
APYTY CrIMHOW W no curkany noabpacel-
BAlOT NANIKM BEPTMKANbHO BBEPX, MEHA-
ACh ManKamm U MecTammu.
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1. X. n. NapTHepLl cTOAT ApPYr K ApPYry
SIMUOM, BIABLUMCL 33 PYKM.

3apaume. [MoouepegHble NOACKOKK BBEPX
C OKA33aHHEM COMPOTUBNEHHA CO CTOPOHbI
naprHepa.

2. To e, HO NONOXMB PYKM Ha NAeuM.

3. To ke, HO cTOR APYr 32 APYFrOM, PYKH
33HEerc NearT Ha nnevax snepeau Cro-
suiero. L
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1. K. n. Mepsbiit NnapTHEp CTOMT € TEHHMC-
HbIM ‘MAUYOM Ha paccrosHuu 8—10 m or
6acketbonsHOro WMTa, BTOPOM — 3a
nepebiM Ha paccrosiiun 10—12 m.

3apanme. NpuuensHbie 6pockn 8 Gacker-
6onbHLIA WMT C Nocneaylouled nosnen
OTCKOUMBLUEro TEHHMCHOTO MAYA U CMe-
HOW MECT MeXAy NapTHepamM.

2. To e, HO nNepBbI CTOMT Ha paccTos-
Huu 12—15 M, sBTopoint — 15—17 m, 6po-
cok ¢ pasbera Tpex Laros.

3. To e, HO nepeblf CTOUT HA PACCTONA-
Huu 18—20 m, BTOopoit — 20—22 m, pas-
6er nsATL wWaros.

1. M. n. Buicokmi CTapT, NApTHepbl CTOAT
nMUOM APYT K APYTY.

3apeHne. ber B NpOTMBONONOMKHBLIX Ha-
NPAaBRERKAX Ha CKOPOCTb MO 3AMKHYTOMY
Kpyry Ha paccrosHue 100 m.

2. To e, HO Ha paccrosHue 120 m.

3. To »e, HO Ha paccrostme 150 m.
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1. M. n. Croitka 6okom k cTeHe, Nof YKa-
3atensmu 1-i1 unm 2-i BLICOTBI.

3apanue. Mpbixkkm ¢ mecra, cTapasce 40-
CTaTb YKAa3aTesNu BbICOTHI.

2. To e, HO ¢ pasbera Tpex Laros,
TOMYKOM ABYX HOF.

3. To xe, HO ¢ pasbera Tpex-nATH Wwa-
ros, TONYKOM OAHOW HOTK M Maxom Apy-
row,
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1. 1. n. Croitka 6okom Kk BacketbonbHo-
MY UWHKTY Ha pacctosHuu B—10 m, TeH-
HMCHBIA MSY 8 PYKax.

3apgaHme. MeTtaTb TeHHMCHbIA MSAY  Ha
hRaneHOCTb OTCKOKa oT BackerbonbHoro
wMTa ¢ nocneaytoulei nosnei mava.

2. To we, HO ¢ paszbera Tpex waros,
cTof Ha pacctosiHuu 12—15 m.

3. To xe, HO ¢ pa3bera naTu-cemu La-
ros, cTosi Ha paccrosuuu 18—20 m.

o |
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1. M. n. Buc Ha cpegHei peMke rumHacTH-
HYECKOM CTEHKM NMLLOM HapPYXY.

[

3apanme, Cockok NPOrHyBLIMCE (3nemeHT
rMMHACTMHECKOrO COCKOKA) € nocneayio-
WM BO3BPALLEHHEM B MCXOAHOE NOso-
HeHue,

2. To »e, HO BMC Ha BEPXHER peiKe rMm-
H3CTHUYECKOM CTEHKHM.

3. To ke, HO M3 ynopa npuces (KOHb, KO-
3en, nauHThl), Bbicota 1—1,2 M.
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1. M. n. OcHoBHas cToMKA.

3apanme. Mpuikkn ¢ mecta 8 gnuny. Cne-
AMTb 33 NONHLIM BbINPSMAEHMEM HOT B
Tonuke.

2. To we, HO ¢ opHoro wara pa3sbera,
Maxom npaeoii (neeow) Horu ¢ npusem-
nexuem Ha obe Horu. O6patuth BHMMa-
HUe Ha NoNHOoe BLINPAMNEHHEe TONYKOBOMN
HOMW ¥ BLIHOC BBEPX Nnnew.

3. To e, HO ¢ AByx waros pasbera u
npusemneHwem Ha obe Horu. O6patute
BHUMAHHE Ha BbiHOC BeApa MaxoBok HO-
rv 8 6€30MOPHOM MONOMKEHMM.

/203

1. M. n. NapTHeptl B HWM3KOM npucepe

AEePHATCA 32 PYKM.

3aganmne. Mepensmuenue s\npaaylo, 3a-

TEM B JIEBYIO CTOPOHY MO KPYry npbbK-
KamMM M LUIAromM B HM3IKOM NpuUcepge.

2. To e, HO napTHephbi HAXOA[ATCH B

‘HU3KOM npHCeae CNMHOM APYr K APYry,

CO€4MHMB PYKM B NIOKTEBbIX CycTasax.

3. To »xe, napTHepbl HaxoO[ATCA B HM3-

© KOM NpUcCefe, HO NMLOM APYFr K APYry,

B3SBLUMCL 33 PYKM M OfHOBPEMEHHO Bbi-
Hocs nesble (npasble)} Horw.
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1. M. n. Mepsebiti napTHep npuroTosmncs
K MPbIKKY 4epe3 BTOPOro, BTOPOM — B
ynope Ha KONeHsiX.

3apanme. Mpbhkku Yepes napTHepa, Cru-
6as HorwW.

2. To e, HO ONOPHBLIN NPLDKOK HOTK
BPO3b Yepe3 BTOPOro NapTHeEpa, Haxozs-
uerocs B ynope npuces.

3. To e, HO BTOpOK B ynope COrHys-
WwKCe, onupascb pykamu Ha 6Geppa.
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1. M. n. OcHoBHas cTOMKa Y Kpas cKa-
MeHKH. :

3apanme. Temnosbie NPLLKKK C NPOABK-
KeHMeM Bnepej, HOrM BPO3b, CKameMnKa
MEeXAY HOTaMM, TNPBDKOK HAa CKameWn-
Ky — HOIM BMecTe,

2. To xe, HO YepeAya TEMNOBbie NPbIX-
KM HA CKAMEMKY M NPbDKKM CO CKAMeMKHu
C NPaBOX M NEBON CTOPOHbI.

3. To »e, HO TeMnoBble NMPBLIKKK ABYMA
HOrammu Yepes CKaMenKy 3MEeHKOW ¢ npo-
ABMXEHHEM Brnepen.

200

1. . n. OcHOBHas CTOMKA, raHTeNM mac-
COit 2 Kr BHM3Y, ckamelka cboky.

3apaHue. Temnosbie NPbIKKM H3 CKAMEW-
KY M CO CKamelKkm Tonukom obeux Hor,
nNPOABMrasce Bnepes.

2. To e, HO TeMNOBbie NPBLIKKN HA CKa-
MEIKY M CO CKAMENKM ABYMA HOTaMM, Ye-
peAys npusemneHue Cnpaea, CNepa u Ho-
rM BPO3b C NPOABMIKEHHEM BNepes.

3. To e, HO TemMnoBble NPbDKKU ABYMSA
HOTaMM 3MENKOM uepes CKameMlKy ¢ npo-
ABMIKEHHEM Bnepea.

- 201

$, 1. M. n. MNpucea, pyku oTseneHs! Ha3aa.
P ©  3apanme. MpbbKKkM TONUKOM. ABYX HOr €
< - NPoABMMEHHeM Bnepen NO 3aMKHYTOMY

v Kpyry.
® ® 2. To e, HO B PYKaxX FaHTen® MAaccow
@ (4 2—3 «r.
- 3. To me, HO B pyKax rastrenu Maccou
. P N 4—5 «r.
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1. M. n. OcHoBHas cTOMKA, cKakam
c3agm. '

3apanne. Temnosbie NPbXKK Yepes Cki
Kanky c spauwiexuem ee Bnepes. Cocps
AOTOUUTL BHMMAaHME HA BPALLEHMM CKI
Kanky B Ny4ye3anscTHOM CycTase,

2. To e, HO ABa NPbIXKA HOFH BMECTs
ABa — HOMK BPO3b.

3. To e, HO ABa NpbXKA PYKM CKPeCH
HO, 1B@ — PYKM B CTOPOHBI.

197

1. M. n. Croiika HOrM BPO3b, CKAMeMK:
Mexay Horamu, HabMBHOM MRY Mmaccol
2—3 Kr BHM3Y.

3apaume. Temnosbie NPbLIKKKU Ha CKameir:
KY — HOTM BMECTE M CO CKAMEWMKM ~— HO-
rM BpO3b, NPOABMIrasnck srnepeq.

2. To e, HO NPU3EMNATLCS TO € NPABON,
TO C NEBOi CTOPOHbLI OT CKaMEMKM.

3. To e, HO nepenpbirMsas 4epes CKa-
MEeNKY, NpoABUrasick BNepen 3MEnKOM.

198

1. L. n. OcHoBHas cTOMKa NHMUOM K CKa-
MeMnKe.

3aAaHne. Temnossle I'Ipr)KKM Ha cKame#n-
Ky M CO CKaMEMKM.

2. To »e, HO NPBIXKOK CO CKAMEMHKKu Bre-
L) pea c nosoporom Ha 180° u npoponxe-
HMEM BLINONTHEHUS 3aAaHMA.

© ® »
3 3. To »e, HO MPBDKKM C FraAHTENSIMMU Mac-
coi 2—3 «r.
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1. M. n. OcHoBHas cToMKa.

3apanme. MMpoikKku € HOrM Ha HOry uepes
nonocku. Cnepmte 3a NONHBLIM BbINPSM-
neHHeM TONYKOBOM HOrM U crubarHuem
MaxoOBOW B KOJIEHE.

2. To e, HO COCPenOTOUMB BHMMAHME
Ha TpeTbem NPbKKe, BbINONHAS ero no
6onee BbICOKOM TpaeKTOPHM.

3. To ke, coOCpeROTOUMB BHMMaHHe
Ha TpeTbem MpPbIKKE, HO C NPM3eMieHH-
em Ha obe Horu, uepeays mPLIKOK C
NpPasoit Horu Ha nesylo, a 3arem Ha obe
HOTH.

194

1. U. n. Nonynpucea, pyku csaau, obpyu
nexmrt cboky.

3apanne. Temnossle npbbkku yYepes o6-
PYY B pPasnuuHbIX HanpasneHusXx.

2. To xe, HO B pykax HabusHOM MAY Mac-
col 2—3 «kr.

3. To e, HO B pyKax raHTeNM Maccomi
4—5 «r.

195

1. M. n. Croiika HOrM BpPO3b, CKameiKa
MEXAY HOramM, PYKH BHM3Y.

3apaume. MpbiKkM Ha CKAMENKY — HOIM
BMECTE M CO CKAMEHKM — HOMM BPO3b,
npoAsurasch snepefp.

2. To e, HO B pykax HabusHOM Ms4 mac-
cont {—2 «r.

3. To e, HO B PYKax raHTeflM Maccom
3—4 «r.
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1. M. n. Crosika nog 6acketbonbHbLIM LWk
TOM.

3agaume. Mpbixxkn Tonukom oBeunx Hor ¢
foctasaHnem kpas GackerbonbHOro wm
Ta.

2. To >xe, HO CTOS HOrM BPO3b, OAHA BNe:
PeAHn, TONYKOM OAHOM M Maxom LpPYroH.

3. To xe, Ho c pasbera AByx wWaros ma-
XOM OAHOM M TONUKOM APYroW HOMM ¢
AOCTaBAHMEM CETKM MOJA KOMLLOM.

191

1. M. n. Croiika k ckameiike 6okom, npa-
san (nesas) Hora Ha ckameiike.

3apanme. MNpoasukenne Bnepen ¢  Ha-
CTynaHuem Ha CKAMeHKY, BbITANKMBaAHK-
€M BBEPX M MNONHbIM BbINPSAMAEHUEM
TONukoBOW HOrM. [pu nosTopeHuu Mme-
HATbE TONYKOBYIO HOTY. ’

2. To e, HO B PYKax raHTenM Maccok
2—3 kr.

3. To xe, HO B pykax raHrenu Mmaccom
3—5 «r.

192

1. U. n. OcHoBHas cToika B cepeamHe
nexauiero o6pyua.

3apanue. lMpubDKKM M3 KPYra U B Kpyr B
PAa3NMYHBLIX HaNPaBEHUAX.

2. To e, HO HaBMBHOM MAY Maccoi 3 Kkr
B PYKax nepepg rpyabto.

3. To ke, HO B pyKax raHTenu Mmaccoi
2—3 kr.

120




image110.png
SNPCTIPT TUPT Y
7NN

\)

187

1. M. n. Croiika Horn epo3s, npasas (ne-
sas) snepeaM, PyKu OTYBEAEHbl HA3aRj.

3apanme. Temnosblie NOACKOKM Ha mecTe
C noovepegHoN CMeHOM Hor.

2. To »«e, HO NpoABHrasck Bnepepn 1 noa-
Human Gegpo maxosoM Horu Bsepx.

3. To me, HO c raHTensiMum maccon 2—3
Kr. '

188

1. M. n. OcHoBHas cTOMKa.

3apanme. NoouepegHblie NOACKOKM BBEPX
TONYKOM OAHOM HOTM M MAXOM LPYro# ¢
npoaswkednem snepes. CocpefAoTouMTh
BHUMAHME HA BLIHECEHWMM MPAMbIX nnaey
BBEPX M MONIHOM BbINPSIMAEHMM TONUKO-
BOM HOTM, :

2. To ke, HO B pPyKax raHTeNM MaccoM
2—3 xr.

3. To e, HO B pyKax rpud OT LUTAHTH
maccon 20—25 kr.

189

1. M. n. Croiika HOrM BpO3b Ha ABYX CKa-
merkax, HabusHOM mau maccoi 3 Kr BHu-

3y.

3apnaHMe. TemnoBble MNOACKOKM BBepX
TONYKOM ABYX HOr M Npu3emneHue Ha
ckameim. CocpefloTouMTb BHMMaHWe Ha
BbIHECEHMM NPAMBIX Nne4y BBEPX.

*

2. To e, HO B PYKax FaHTeNM Maccou
4—5 kr.

3. To xe, HO B pyKax rupsa maccoi 16 ur. -
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1. M. n. OcHoBHas cTOHKA, pPyKM Ha
nosce.

3apanmMe. TemnoBble NOACKOKM Ha mecTe
C OTBEAEHHLIMM Ha3aj NOKTAMM M nNps-
MOM CNMUHOM BO Bpems NOACKOKOB.

2. To ke, HO PYKM 3a ronoBoOM.

3. To ke, HO 'C HABMBHBIM MAYOM MACCOM
1—3 kr Ha ronose.

185

1. M. n. Croiika Ha ofHOl Hore, Apyras
Ha CKaMeliKe, PYKH BHMU3Y.

3apanme. MoouepeaHo HacTynaTe Ha cka-
MENKY C BbITANKMBAHMEM BBEPX M CMEHOM
HOI B NpbDKKe Hag ckamerKkow. [lneuu
AEPXaTh NPSMO, BLINPAMNATE MOJNHO-
CTbIO TONYKOBYIO HOTY. ’

2. To »e, HO B PYKax TFaHTeNH MACCOM
2—23 «r.

3. To e, HO B pyKax raHTenu MaccoM
4—5 xr.

186

1. M. 0. Ynop crof, onupasick pykamu Ha
nepuna UnM NOAOKOHHUK.

3apanme. Temnosble NOACKOKKM € ONOPOH
PYK.

2. To me, HO cTos, 6e3 onopsk! pykK.

3. To ke, HO B pyKax raHrenu Maccom
3—5 «r.
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f. M. n. OcHoBHas CTOMKA, cKakanka
c3anm.

3apaHune. Temnosble NOACKOKM C NPOMe-
JKYTOUHBIM MPBDKKOM, NPOrHYBLUMCH Ha-
3af. CocpefoToumMTe BHMMAHWE Ha Bpa-
LLEHMM CKaKanNKuM B Nydye3ansicTHOM Cy-
CTase M Ha PHMTMe NPbIKKOB.

2. To ke, HO Ha OA4HOW HOre, NOAHMMASRA
npasyio (nesyio) snepega.

3. To e, HO MNOACKOK B nonyLInarare,
Yepefys NpPaBylo WM NEBYIO HOTY.

182

1. M. n. OcHoBHas CTOMKA, PYKH BHU3Y.

3apanme. Mpbbkku BBEPX €O B3MaxoMm
PYK NPOrHYBLMCL M C NPU3EeMNEeHHeM B
Aockok. Bo Bpems npusemnexus cnuHy
AEepKaTh NPSAMO, CTAPaTbCA YCTOATH Ha
mecre,

2. To e, HO B PyKax HabuBHON M4 mac-
coi 1—3 «r.

3. To e, HO B pykax raHvenu Mmaccon
3—5 «kr.

183

1. L. n. OcHoBHast CTOMKA, PYKU Ha
nosce.

3apanme. Temnosbie NOACKOKM Ha mecTe
C noouepesHbIM Npu3emNeHMem Ha npa-
Byio (neByl0) HOry M nocnelylowWmMm BO3-
BpAWlEeHMeM B MCXOQHOE MONOXKEHHE,
Mneuw u ronosy gepxatb NPsMoO, He Ha-
npsArarbcs.

2. To ke, HO PyKY 3a rONOBOM.

3. To e, HO B8 pyKax HaBuBHOM MAY mac-
com 3 kr.
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1. U. n. Croiika Horn Bpoas, pyku npoma-
BONbLHO.

3apauune. Temnosbie NOACKOKM BBEPX.

2. To e, HO crubasi HOrM B KONEHSX BO
BPeMS NOACKOKOB.

3. To xe, HO Kacasicb pyKamu Hor.

180

1. M. n. Croiika Horu Bpo3k, npasas (ne-
BaA) enepepsu.

3apanmue. Temnosble NPLDKKWM BBEPX Ha
mecTe, depeaya cmeHy Hor B 6esonop-
HOM nonoxenum. OB6pawate BHMMaHWe
Ha NONHOe BLINPAMNEHWE HOr B NpPbbhKKe
M yAepXaHue nied v ronoebl B NPSMOM
NONOMKEHMM.

2. To ke, HO TeMNOBbie NPbIKKK, OMM-
PascCh HAa CKAMEWKY M OTTANKMBAasCh OT
CKAMEMKM CO CMeHOH Hor B HesonopHom
NONOMXEHMM.

3. To e, HO B pyKkax HabMBHOM MAY Mmac-
con 1—3 kr.
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1. M. n. MapTHepbl cToAT ApYyr 3a ApYy-
rom, BTOPOMH AEPIKUTCA 338 KOHLbI aMop-
TM3aTOpPa, 3aKpenJieHHoOro Ha nneyvax
nepeoro.

3ananme. Mepebiit napTHep 6GexuT Bne-
peA, NpeocAoNeBas conpoTUBNieHne aMop-
TM3aTOpa, BTOPOH NapTHep npenatcTsyer
6ery.

2. To e, HO nepeblif NAapTHEP CTPEMHTCH
6exxath, npeopfoneeas CONPOTUBIIEHHE
BnepeaM CTosfLLEro NapTHepa.

3. To e, HO NepBbli NAPTHEP CTPEMMT-
ca 6excats, Nnpeogonesan ConpoTMBaexne
BTOPOro napTHepa, YNMPAIOLLerocs emy
B NneuM.
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1. U. n. OcHosHaga croika.

3apanne. Mmutaums npeoponenns 6aps-
€POB C NMPO/ABHMIKEHMEM BNepen Ha oOT-
peskax 10—20 m warom.

2. To e, HO B Bere.

3. To xe, HO 6apbepHbit Ber uepes HU3-
kne 6apbepbl (50—80 cm).

9 0 000000 O0COOC

80000000000

176

1. M. n. Jlexars Ha cnuHe, pykM BAONL
Tynosuia.

3apaume. Crubats u pasrubate nooue-
pPeAHo Horu B rpynnupoeky («nepanupo-
BaHue»).

2. To ke, HO B NONOMEHMUN BUCA HA FUM-
HaCTMYECKOH NecTHuue.

3. To e, HO B NONOMEHMW CTOMKM Ha
NONAaTKax, PYKM oA CruHY.

177

1. M. n. Croiika Ha nonartkax s rpynnu-
POBKe, PYkM NOA CNMWHY.

3apanme. [MoouepegHo (c ‘MakcMmane-
HOW GbicTpoToM) crubate M pasruBarsb
HOrH.

2. To e, HO noouyepenHoO CBOAUTL M
Pa3soO4UTL NPAMBIE HOFM — «HOMHMLIbIM.

3. To e, HO BpawaTs HOrM MO KOHyCY,
uUepeays BpalLeHHe NO YacoBOM CTpenke
M NPOTHB Hee.
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1. M. n. Beicokui cTaprT.

3apanme. MaxcumansHo 6BbicTpbiin  Ber
Ha auctaHumio 60 m. BosspauweHue Ha
CTAHUMIO LLUArOM. )

2. To »e, Ho Ha puctaHumio 80 m.

3. To e, HO Ha amcraHuuo 100 m.
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1. K. n. Beicokui cTapr.

3apaHme. YenHouHbid Her ¢ yckopeHwem
Ha oTpeske 10 m no 3—4 pasa.

2. To ke, HO noBTOpPUTb 4—5 pa3s Ha oT-
peske 15 m.

3. To ke, HO NOBTOPHUTL 5—6 pa3 Ha OT-
peske 20 m.

174

1. M. n. MNapTHepbl CTOAT B NONOXEHWH
BLICOKOTO CTapTa Ha NpPOTMBONOJIONHbBIX
CTOpPOHAax kpyra.

3apaHwe. ber ¢ MaKCMManbHOM CHKO-
POCTLIO MO KPYry Ha paccTosHue 100—
120 m.

2. To e, HO NO KPYry Ha paccrosHue
140—160 m.

3. To e, HO Ha pacctosHue 180—200 m.
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1. M. n. OcHosHan crotika.

3apaume. ber 8 ymepeHHOM Temne C He-
3HauMTeNbLHBIM MPOABMIKEHMEM BHepea.
Onophass Hora BminpamneHa. Bbicoko
nogHuMmate 6eApo MaxoBoH HOMM.

2. To ke, HO C OTBEAEHMEM rONEHM Ha-
3ag.

3. To »e, HO ¢ OTBefeHMEM roneHu ane-
pea.

170

1. M. n. MNaprHepr! B npucene Ha nWHUKM

KPYra, nuMuom ApYr K APYry, OAMH M3
HUX € MAHOM,

3apanme. MNepeasmrkeHme no kpyry c ne-
pepauen msiya ABYMA PpYKamM OT rpyam
napTHepy.

2. To e, HO uepesys nepepayy msua
C OTCKOKOM OT nona u 6es Hero.

3. To e, HO nepegaua aByx msauei opn-
HOBPEMEHHO BEPXOM M HM3OM € OTCKO-
KOM OT nona.

71

1. M. n. Ynop, cros y cTeHku.

3apaHue. CemeHnswnii 6er Ha Hockax Ha
mecTe 6e3 OTpbiBa HOCKOB OT ONOpG.I. Bo
BPEeMSA BbINONHEHHSA ynpamuenuﬂ cnegnuTb
3@ NONHbLIM BbINPSMNEHMEM OMOPHOM HO-
rm.

2. To e, HO Ha mecTe Be3 onopbl U ABK-
MeHus Bnepegq.

3. To e, HO C MeANeHHbLIM NpoaaMIKe-~
HueM Brnepeps, pyku paccnabneHsl u ony-
LeHbl BHK3.

i
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1. M. n. Mepsbiii napTHep cToMT Ha oA-
HOM KOJleHe, lePIKa FOPUIOHTANLHO MMM~
HACTMUECKYIO Nanky 3a KOHel, Ha YpOBRHe
30—40 cm or Mmara, BTOPOM NEXMT Ha
JKuBOTE.

3apanwe. [lporionsats  NO-NNACTYHCKM
nog, r’MMHacTMYEeCKOW Mankoi B GbiCTpoOMm
Temne.

2. To e, HO npononsath Horamu ene-
pea.

3. To we, HO nponon3aTe CHauyana rosno-
BOM, @ 3aTeM HOramu sriepes.

167

1. M. n. MNpucen, pyku caaam.

3apanme. Boinpbirmsavme Beepx co B3ma-
XOM DYK.

2. To e, HO M3 NONOXKEHUA COrHYBLUMCD,
KONEHM NpsMbIe, PYKHM KacaloTCs roneHei
HOT.

3. To e, COrHYBLUMCb, HO PYKM OTBECTH
Ha3aj, B CTOPOHLI.

- 168

1. M. n. Ynop npuces.

3apanme. B 6uictpom Temne uepenosarts
nepexkar Ha CnuHy C nocaenyrowmm BO3-
BpalieHHeM B yrnop npuces.

2. To »e, HO C MOHTaXXHBIM MOSACOM Mac-
coMn 2~=3 kr.

3. To e, HO C MOHTAXKHLIM NOSCOM Mac-
coM 4—5 kr M nocneayroLUM NPLIKKOM
8BepX.
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1. U. n. Croiika Horu Bpo3ab, pyku Bnepe-
AW B CTOPOHDI, '

3apanwe. MoouepesHble maxu nPsMON
HOrOM A0 FOPM3OHTANLHOrO MONOXKEHMS
C AOCTABaHUEM HOCKA PYKaMM.

2. To e, HO C XNONKOM PYyK foA Kone-
HOM.

3. To e, HO ¢ KacaHMem pyKkamm HOCka
HOTM Ha YpPOBHe nMua.

164

1. M. n. Croika HOrM BPO3b, rMMHACTHuE-
CKasi nanka cnepeaM BHM3Y XBATOM 3a
KOHUbI.

3apanme. lMpLbKKKM C Nepemaxom COrHy-
ThIX HOr yYepes3 nanky C NOCAeAYIOLLUM
nepeHOCOM nanku Bnepes uepes CTropo-
Hbl.

2. To »e, HO € MOHTaMHbIM NOACOM MAC-
coin 2—3 «r.

3. To e, HO ¢ MOHTaMHbIM NOACOM Mac-
coH 4—5 «r.

165

1. M. n. Mepeuit napTHep cToMT cornys-
WMCh, AEPIKMTCA 38 KOHLbI BEPTHKANLHOM
FMMHacTHYeckoil nanku. Bropoi rotosur-
cs nponests B o6pasosaBwmiica Tpe-
YronbHmK.

3apanne. Buictpoe nepecrynanue uepes
TPEeYrofbHWK noovyepeAHO OfHMM K3
napTHepos.

2. To e, HO NepBbIX NapTHep CTOMT CO-
FHYBLLIMCL, AepiKa FMMHaCTMYECKyl0 nan-
KY 3@ KOHel BepPTHKANbLHO, a BTOPOM, Ha-
KNOHACH, NepeLlarMsaeT Yepes Tpeyronb-
HMK, ORHOK PYKOM fAepicach 3a rMMHa-
cTuveckyio nanky. [apTHepsl uepepyor-
cs.,

3. To me, HO nepBbIN NapTHep CTOMT Ha
KONEHSX M AepPIUT TMMHACTHYECKYIO nan-
KY ropM3oHTanbHg :
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1. U. n. Mpucen, pykn npounssonsHo.

3apanmne. [lepensvkeHne no  Kpyry
NPbIKKAMKM Ha ABYX HOTaX B HU3KOM NpH-
cene B GbicTpOM Temne.

2. To e, HO ¢ npoaBW)KeHHWem Bnepej,
Ha 10-meTpoBBIX OTpeskax NPAMON, Yen-
HOYHbIM cnocobom.

3. To e, HO ¢ npoABMIKEHWEeM Bnepeps
M3 CTOPOHLI B CTOPOHY.

161

1. M. n. MNpuces, pykH NPoOU3BONLHO,

3apanme. Bcrasats M cagutecq, orvBoAas
PYKM M HOTy Ha3sap-ssepX, nporubasce.

2. To e, HO noouepefHO BCTaBaTh, ne-
pexoas B pasHOBeCHe Ha OAHOM Hore,
APYrYlO OTBECTH Ha3aj, PYKW — BBEpPX, B
CTOPOHBI.

3. To xe, HO BbINpbLIrMBas BBepX MpPoO-
FHYBLUMCb, C NPM3EMIEHHEM B AOCKOK.

162

1. M. n. MaprHepb! cTOAT APYr 3a APYrom
Ha PacCTOfHUM 3 M, OOMH M3 HUX B NpU-
cepe.

3apanme. MapTHepbl noouepegHo nepe-
NpLIrMBAIOT ApYyr Yyepes gpyra.

2. To e, HO OAMH M3 HUX B NONYNPH-
cepe.

3. To e, HO OAWH M3 HMX COrHYBLUMCb.
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1. U. n. Croate nop 6ackeTbonbHbIM
LWKUTOM, HOIM BPO3b, PYKM MPOM3BONBHO.

3apaume. MpbiKKM BBEPX TONYKOM [ABYX
Hor, ¢ pasfbera pocrasas Kpad  CeTkM
6ackerbonbHOro konbua ¢ nocnepyto-
wum Berom no pasmeTke LITPadHON
nNoLWanKM.

2. To e, HO ¢ Berom AO UeHTpa 3ana.

3. To ke, HO ¢ Berom M NpPbLKKOM Y
NPOTMBOMONOXHOTO LUMTA.

158

1. M. n. Croitka HOrM .BpO3b, PYKH NPOM3-
BONBHO.

3apaHme. TemnoBbie NOACKOKHM BBEpPX.

2. To xe, HO co crubaHMem Hor B rpyn-
NUPOBKY.

3. To xe, HO co crubaHuem HOr B Taso-
6eapeHHOM cycTaBe € NOAHMMAHMEM MX
snepea.

159

1. . n. OcHoBHasa cToMKa.

3apnanme. Temnosbie NOACKOKKM BBEPX C
npoaBMIKEeHnEeM Brepea.

2. To e, HO uepe3 HabusHble MAYM C
noBTOPEeHHEeM 3af[a8HHA.

3. To e, HO C raHTenssMM maccon 2—3





image122.png
Ha 3emne, 3axsarT 3a BerHHﬁ KOHeuW.
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, 1. M. n. Croiika HOrM BpO3L, rMMHAcTH-
YecKas nanka BepPTHKANLHO CnepeaM,
© o ,\°

3apanne. KpartkospemeHHoe oTnycka-
HUe nanku ¢ OOHOBPEMEHHBIM MNEepPeHO-
COM MPSAMOW HOrM, yYepeays nNpPaeyio wu

ol neByio Hory,

) P 2. To e, HO BO Bpems NepeHoca HOru

PYKM KacalTcs nosca.
3. To »e, HO BO Bpems nepeHoca HoOru
' PYKaMM BLINONHSATL XNONOK HaA rono-

8OM.
J\‘ ‘ 1. M. n. OcHoBHan cTOMKA.
° Q—; ) 3apaume. YenHouHslis 6er Ha 10-meTpo-
BbIX OTpEe3Kax C BbIHOCOM MPSMON HO-
_m/ !“5 % ™.
2. To e, HO NPLDKKAMH € HOTH Ha HO-
B ry, 3artarusas ¢a3y nonera s Liare.

© 3. To »e, HO MpPbIKKAMM M3 CTOPOHLI 8
O. m CTOPOHY no HameueHHbIM kpyram (6er

MO KOUKAM).

- 156

1. M. n. OcHoBHas cToMKa.

3apaHue. TemnoBble MPbLIXKKM € HOTM Ha
Hory uepe3 nuHeiiky. Cneants 3a non-
HbIM BbINPAMNEHWEM TOMNYKOBOK HOFM #
crubaHnem MaxoBoH B KoneHe.

2. To e, HO C MOHTAXHLIM NOSCOM
maccoin 2—3 «r.

3. To »xe, HO ¢ MOHT2XHBIM NOACOM Mac-
con 4—5 «kr.
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1. M. n. Ynop npwuces.

3apaHue. Bcrasars M nogHumatbcs Ha
HOCKAX, TAHYTbBCS PYKaMK BBEPX, 3arem
BO3BpPALLATLCA B UCXOAHOE MONOXKEHHe.

2. To e, HO ¢ oTBeseHMem noouepea-
Ho npasok (nesoi) Hornm Hasap-sBepXx,
nporubasce.

3. To e, HO ¢ pasBefeHWEeM PYK B CTO-
pOHbI M nporubaHnem B rpyAHOW Knet-
Ke.

152

1. M. n. Ynop npuces.

3apaume. BoicTpblii nepexon B ropu3oH-
TanbHOe pasHOBeCKHe MNoo4vepefHo Ha
neBOW M NpPaBoOi HOre, PYKW BBepX, B
CTOPOHbI C MOCNeAYIOWHM BO3BPALLEHN-
emM B MCxoaHoe nonoxenwe. Boox 8 Ha-
yane pasHoBecus, BbLIAOX—sS8 Yynope
npuces.

2. To e, HO ¢ HabMBHBIM MAYOM Mac-
con 2—3 «r.

3. To e, HO C FaHTeNsMM Maccow 3—
5 «r.

153

1. M. n. OcHoeHas croika — cboky ne-
»wauiero obpyua.

3apanne. TemnoBble NPbLDKKM U3 Kpyra B
KPYr B pasnMuHbiX HanpasneHusX.

2. To e, HO CTOSTb 33 KPYrOM M npbl-
raTe uepes Kpyr B PasnuuHbIX Hanpas-
neHusx.

3. To e, Ho ¢ nosopotom Ha 180° B
NPaBylo M NEBYIO CTOPOHBI.

106




image124.png
148

1. M. n. Mepebit napTHEep NEMMT HMBO-
TOM Ha KO3ne, PYKM ONyUieHbl BHM3, BTO-
pPOM CTOMT C3aAM, 3aXBaTMB PYKaMu ro-
NEeHU HOr napTHepa.

3apanme. B Gbictpom Temne nepsbin
NapTHep MOAHMMAET M OnyckaeT TYNOBM-
we, npornbas cnuHy W OTBOAA FONOBY M
npsmbie PyKM BBEpPX-Ha3af, BTOPOH OT-
BOAMT Ha3ag npasylo (nesyio) Hory,
nporubasicc B noOsicHuue M TrPYAHONM
knetke. Bpox s Hauane ynpakHeHus,
8bIAOX B KOHLE.

2. To e, HO nepBbIi rapTHep ¢ Habue-
HbIM MSUYOM maccoit 1—2 kr B pykax.

3. To e, HO NepBblA NAPTHEP C raHve-
namMM maccor 3—4 Kr s pykax.
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1. M. n. Mepebid napTHep AEXMT Ha cnM-
He, PYKM 33 ronosoM, BTOPOH — ynop Ha
KONeHH, onNupasicb Ha rojfieHn napTHepa.

3apanme. B 6bictpom Temne nepsbii
napTHep NOAHMMAET M ONycKaeT TYNOBH-
we, OTBOAS FONOBY M NOKTH Hasapg, BTO-
PORX NOOYEPEfHO ROAHMMAET npasylo
(neByio) Hory Hasap-ssepx, nporubas
CNMHY. -

2. To e, Ho nepeblit napTHep ¢ Habus-
HbIM MAYOM Maccor 1—2 kr Hag rono-
BOM.

3. To e, HO nepsbiit napTHep ¢ Habus-
HbIM MSYOM Macconu 3—5 kr Hag rono-
BO#.

N
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1. M. n. Croiika Ha oagHOM Hore, Apyras
3aKpenneHa 338 PEeMKY TrMMHacTHYeCKoMH
CTEeHKM, PYKM Ha nosce.

3apanme. bBbicTpble HAKNOHLI TYNOBMLLA
Ha3an ¢ OTBefAEeHMeM pPYK BBepXx-Hasag
CepUAMH M3 yeTbipex NOBTOPEHM s C No-
cnepylowlel CMEHOU NONOMEHUR HOT.
Baox penate 8 Havane YNpaMHeHWs,
BLIAOX — B KOHLeE.

2. To e, HO ¢ HaBMBHbIM MAYOM Mac-
com 1—2 Kr BHMU3Y.

3. To me, HO C raHTenamMM Maccom 2—
4 kr BHM3Y.

105

&




image125.png
Pi
e §

———

A\

)

o_fouoohoo.'o

5\ —

© o 06 0 0o o0 & @

&

145

1. M. n. Jleus xmBOTOM nonepek rum-
HaCTHYECKOW CKAMEMKM, 3aKpenms HOrM
3a peiky FMMHaCTM4ECKON CTEHKM, py-
KamMu 3axsaTus GavikHMIA Kpal ckamei-
KM.

3apaHue. B 6uictpom Temne nogHumars
Tynosuwe, nporubas CnuHy, OTBOZA ro-
noey Hasag, 3a Kpau ckamenku. Bpox
Aenarb B Hayane ynpayHEHMA, BbIfOX —
B KOHUe.

2. To e, HO PYKM 3@ rONOBOM.

3. To e, HO pyKu ¢ HaBMBHLIM MSUYOM
maccon 1—3 kr sBepxy.

»
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1. 1. n. Jleus »uBOTOM Ha TpOWHOM
NJIMHT, PYKaMK 3axsatue GIvikHMI Kpaid,
HOMM 3aKpenneHo! 3a perKy rUMHACTM-
YEeCKOMK CTeHKM.

3apasue. B 6bicTpOM Temne NogHMMATL
M onyckaTtb Tynosuwe, nporubas cnmHy
M OTBOAS rOMOBY Ha3af, OMMPASCh PyKa-
MM Ha KpaKl nnuHTa.

2. To e, HO PYKM 3@ CNMHOM.

3. To e, HO pykH 3a ronosoM.

|
wzln-€
sV
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1. L. n. Jleus XMBOTOM Ha TPONHOM
NAWHT, PYKa8MH B3SABLUMCL 38 Kpai pewn-
KM MMMHACTMYECKON CTeHKM, HOrM onyle-
Hbl BHM3,

3apanme. B Gbictpom Temne NOAHMMATH
M ONyckarb npsimsie Horu, nporubasch
nosichuue. Bgox penare B Havane
YyNpaKHeHWs,, BLIAOX — B KOHUeE, npH
ONYCKaHMK HOT.

2. To xe, HO HabueHON mAY maccon 1—
2 Kr 33)KaT MEXAY FoNeHAMM.

3. To e, HO HabMBHOMK MAY Maccoi 3—
5 Kr 3a)XKaT MEeXAY FoneHAMM.
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1. M. n. Jleus Ha cnuHy, pyku sRons Ty-
nosmuwa.

. 3apanme. B 6bicTpom Temne HakOHbI K

Horam, crubas u pasrubas Tynosuwe.

2. To »e, HO ¢ HabMBHBLIM MAUYOM MaC-
coit 1—3 Kkr 3a ronosoi.

3. To xe, HO pyKuM ¢ HaBMBHBIM MAYOM
maccoit 3—5 kr Beepxy.

143

1. M. n. MapTHepsl nexmar Ha cnuHe HO-
ramMu BpYyr K ApYry, Kacascb KOMEHSAMM.

3aganne. CoBMECTHO BLINOMAHSATE KPYro-
Bble ABMIKEHMWS HOTAMM.

2. To >xe, HO ynop cuAs, ONMPAACb Ha
npeanneys.

3. To e, HO ynop cuas, PyKM cC3aau.

144

1. M. n. Jleub HBOTOM Ha nNOM, PYKH
8AONbL TYNOBMLIA, fAAOHAMM ONHUPARACH
Ha mon.

3apanme. B 6uictpom Temne nporubath
CNUHY, NOAHMMAas ronosy ssepx. Bpox
penats nepen nporubaHuem, BLIZOX —
OnycKasce.

2. To e, HO PYKHM 32 FONIOBOM.

3. To e, HO PYKM C HAaBMBHLIM MAYOM
maccor 1—3 Kr BBepxy.

103




image127.png
139

1. M. n. Buc Ha nepeknaguHe.

3apanne. B 6uictpom Temne noAaHWUMATH
u onyckare Horu, crubas n pasrubas wx
B KONEHSX.

2. To e, HO NOAHMMATHL A0 FOPM3OH-
TanbHOrO NOJNIOMEHUA M ONyCKaTb nps-
Mble HOM.

3. To »e, HO NOAHMMATL NPAMbIE HOTWH,
Kacasch nepeKnaauHbl BBEpXy, M onyc-
KaTb MX.
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1. M. n. Jleus Ha cnuHy, HOrM Ha Becy
BPO3b, PYKM BAOJNL TYNOBHLLA, ONHPAIOT-
cf Ha non.

3apaume. B 6GbicTpom Temne csOAUTh M
pasBoAUTb CKPECTHO NpsiMbie HOTW, 4Ye-
peAyf Npasyio W Nesylo Hory.

2. To e, HO ynop cHASN, onupasch Ha
npeanneybs, HOrM BPO3b.

3. To e, HO cep HOrM BPO3b, PYKM 3a
ronosom.

_LL&__
0 0 .

R
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1. M. n. Jleub Ha cnuHY, PYKH BAONL Ty-
nosmwia.

3apanmne. B 6bictpom Temne crubatbh M
pasrubare HOrM B TasobeapeHHsIX u KO-
NeHHBIX CycTasax.

2. To we, HO ynop CHAR, ONUPAACb Ha
npeanneudbs,

3. To e, HO ynop cuAf, PYKN C3aAM.

o
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1. M. n. Croiika Horu BpO3b, pykMu 3a
ronosom.

3apanue. B 6uLicTpOM Temne HaKNOHbI
enepes; AOC rOPMU3OHTANLHOrO MNONOXe-
HMS € OTBeAEHWeM JIOKTeH M TronosBbl
sBepx-Ha3aA. Bo spems HaknoHos cnm-
Ha npsamas, cmoTperts snepen. Baox ge-
nate B Hauane ynpa)kHeHus, BbIAOX — B
KOHUe.

2. To e, HO ¢ HaBUBHBLIM MAYOM Mac-
com 2—3 Kr 3a ronoBo.

3. To e, HO ¢ raHTensmu Maccoi 4—
5 kr 3a ronoso#n.

137

1. M. n. Croiixa HOrM BpPO3b, PYKM BHM3Y.

3apaHue. B 6LicTpOM Temne HAKNOHMThb~
cA Bnepeg AO TFOPM3OHTaNbHOTrO nono-
MeHUR, PyKu npsmsble BBepx. Bo Bpems
HaKNOHOB CNMHA NPAMas, CMOTpeTb Bne-

pea.

.

2. To e, HO ¢ HABMBHBLIM MAYOM Mac-~
con 2—3 kr. ’

3. To e, HO C raHWTensimm Maccon 4—
5 kr.

‘ 138

1. M. n. Croitka HOrM BPO3b, HaKNOH BNe-
peA, PYKM B CTOPOHbI.

3apanme. HaknoHsl Tynosuwa B npasyio
M NeByiO0 CTOPOHbL.

2. To e, HO € MPMMHaCTMYECKOM Nankom
3a nnevamm.

3. To ke, HO B pYKax raHTenM Maccon
2—3 «r.
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1. M. n. Jleub MBOTOM HB KOHSR, 3a-
KPENMB HOTrM 338 TMMHACTMYECKYIO CTeH-
KY, fpsiMble PYKM OTBeAeHbl Hasaf,
nasnbubl 3aXB8aThiBAOT KOHLbI 3NACTMUHO-
ro 6MHTa, 3aKPEnneHHOro 3a BEPXHIOIO
PeNKY FMMHACTHUECKOM CTEHKM,

3apanme. B 6uicTpom Temne BLINOAHATH
KPYroBbie [ABMXEHUA DPYKamMm Bnepesa M
Hasapn. Baox penars npu  nogHMmaHum
PYK; BbIAOX — MPH ONYCKAHWM.

2. To xe, HO cMAA Ha KOHE, 3aXBaTHB HO-
FaMM HOXKKY, PYKM BBEpPXY.

3. To e, HO CTOSi CNMHOM K FMMHACTH-
4YeCKOM CTeHKe Ha paccTofiHum 1 Mm.
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1. M. n. Crate Ha KOneHn nepeps HU3KOM
nepeKnaguHoOMl, nNpPeaBapMTensHO nepe-
6pocus uepes Hee Tpoc ¢ rpysom (amck
OT wWTaHrK, rups unm noboin apyroi)
maccoii 10—16 kr, pyku ssepxy yaep-
MUBAIOT BOPOT.

3aganme. B 6uictpom Temne nogHuMMaTh
M ONYCKAaTh rpy3 3a CYET ABMKEHUA nps-
MBIX PYK W TYNOBMILA BHM3.

2. To e, HO cHMAA H8 TMMHACTHUYECKON
cKameitke, rpy3s maccon 16—20 «r.

3. To e, HO cros, rpys maccoir 20—
32 «r. : ‘ )

.

135

1. M. n. OcHosHas CTOMKAa NMUOM K ne-
pexknaguHe BbicoTol 1,8—2 M,

.3a‘nanue. Mpbixkom 6bICTPO MOATAHYTb-
CS B BMC Ha COTHYThIX pYyKax.

2. To ke, HO BLICOTA nepPeKnafMHol
20—2,2 m.

‘3. To ke, HO BbicOTa nepeKnaguHbl

2,2—2,3 m.
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° ° 1. M. n. CrouaTb AMLOM K rMMHAcTHue-
° CKOM CTeHKe, 31acTMUHbIM BUHT M3 ogHOM
o NeHTbl 3aKpenneH Ha YPOBHe rONOBbI,

nansubl 3§XBaTbIBalOT KOHLUbI.

3apanne. B 6bicTPOM Temne oTBOAUTH
Ha3ag pyku, pasrubas uMx B NOKTEBbIX
cycrasax.

2. To e, HO CMAR HA TMMHACTMYECKOM
CKAaMeMKe, 3MaCTUUHLIN BMHT nNPOXOAMT
NoA CKamMeWKOM Ha ypOBHe Tasa.

3. To e, HO nexa >MBOTOM Ha FMMHa-
CTUUYECKOW CKaMeWKe, 3NaCTMUHbLIN BuHT
NnoA CKamemKoX Ha YPOBHE XMBOTA.
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1. WM. n. Croate nop rMMHACTHUYECKMMM
KONbUaMK, nepebpocus Uepes HMX ICnaH-
AEP MNM INACTUUHBIA BUHT,

3afiaume. B GuicTpom Temne uepes cro-
POHBI ONyCKaTb NpsMble PYKM BHM3.

2. To e, HO CUAS NOA KONBLAMM Ha
TMMHACTUUYECKOW CKamenke.

3. To e, HO nexa CNUHOW Ha rMMHa-
CTUYECKOM CKAMeMKe, 3aKkpenus 3cnakl-
Aep MAKM DNACTHUHBLIA OMHT nop Hew.

132

1. M. n. Croate noA rUMHACTHMUECKMMM
Konbuamu, nepebpocus uepes HUX acnax-
Aep MK INACTHUYHBIN BHHT.

3

3apanke. B 6rictpom Temne onyckatk
NpAMbie PYKH BHM3,

2. To e, HO cHAR NOA KONBLAMMH Ha
TMMHACTUUYECKOW CKamenke,

3. To e, HO nexa CNMHOW Ha TrUMHa-
-— CTHYECKOM CKamelKe, 3aKpenms 3CNaHAep
MM 3NacTMUHBLIN BMHT nog Hen.
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1. U. n. Croitka HOrM BPO3b CAMHOK K
rMMHaCTMUECKOW CcTeHke, nesas (npasas)
BNepesM, PYKM COrHYTbl B NOKTSAX, Nnanb-
Ubl 3aXBaThiBAIOT KOHUbI 3NACTHYHOrO
6MHTa, 3aKpenneHHOro 3a OAHY M3 peek
Ha ypoBHe nnew.

3apanue. B 6bictpom Temne nocuyepepHo
pasrubatb pyku snepea. [Abliwarve ray-
60ko, 6e3 3anepPIKKM.

2. To e, HO cUARA HA TFAMHACTHUECKOH
CKaMeWKe, INACTHUHBLIA BUHT, CNOXKEeHHbIH
BABOE, 3aKpenfieH Ha YpOBHE nneyesoro
nosca.

3. To e, HO neXa CNMHOW Ha rUMHa-
CTMUECKOW CKaMmeRKe, 3NacTUuHbIi BuHT,
CNOJKEHHLI BTPOE, NPOXOAWUT NOA HeW
Ha YpoBHe NnevesBoro nosca.

0|1t |10
LT
, 1°
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1. L. n. Crofika HOrM BpPO3b CNMHOW K
rMMHACTMUECKOM CTEHKe, PYKM COrHYThl 8
NOKTSX, Manbibl 3aXBaTbIBAOT PYHKM
acnaWAepa, 3aKPenneHHoro 3a perKky Ha
yposHe nneu.

3apnaumne. B 6GuicTpom Temne oprHospe-
meHHoe paarubarne pyk snepea. [lbixa-
HMe He 3afepmmBsaTth.

2. To e, HO CuAR HA FMMHACTMUECKOWM
cKamelike.

3. To e, HO nexa Ha nony, cepeaMHa
acnaHpepa ropA nonaTkamu.

129

1. M. n. Croifika HOrM BPO3b CNMHOW K
rMMHaCTMYECKOM CTeHKe, nesas (npasas)
BNepeAd, PyKM oTsefieHbl Ha3aA-BHUS,
nanbupbl 3aXBaThiBAIOT KOHLUbI 31ACTHYHO-
ro 6uMHTa U3 OAHOM NEHTLI, 3aKPenneHHo-
ro 3a pelKy Ha YpPOBHE >XMBOTA.

3aganme. B Buictpom Temne nofHMMATL
npsmeie pyku snepes. Baox aenare npu
NOAHUMAHMK PYK, BbIOX — MPHU ONYCKa-
HUM.

2. To e, HO cMAas nonepexk rMmHacTude-
CKOM CHameMkM, 3NnacTuuHbii BGUHT npo-
XOAMT NOA CKAMEHWKOW Ha YpOBHe Tasa.
3. To e, HO nexa CNYMHOM Ha FMMHAaCTH-
YECKOM CKamelke, cepeaMHa 3NacTUMYHO-
ro 6uHTa 3aKpenneHa noj CKaMelKon
Ha YPOBHE XXMBOTA.
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1. M. n. Croiika HOrM BpPO3b NHUOM K
cTeHke Ha paccrosumm 2—3 m, bBacker-
6onbHbIN MY Baepxy cBoky 3a ronosow.

3apnaHmne. bpockn B BbicTpom Temne of-
HOM PYKOM OT NNEYa u NOBNS ABYMSA pY-
Kamu.

2. To e, HO M3 cefla HOrM BPO3b,

3. To e, HO CTOS Ha KOJIEHAX.

o

125

1. M. n. CTroiika Ha KONEHSX NUUOM K
cTeHke Ha praccrostmm 0,4 m.

3apnanme. B Obictpom Temne crubath u
pasrnubate pyiu B ynope Ha nanbuax,
TOAYKOM O CTeMKY.

2. To e, HO B HM3KOM npucefe, Ha
paccrosnnmu 0,5 m.

3. To e, HO CTOA NHLOM K CTeHKe, Ha
pa®®Posuum 0,7 m.

126

1. 1. n. Ynop, newa bejipammu Ha cxa-
meike.

3apanme. B 6uictpom Temive pasrubate
PYKHM C OAHOBPEMEHHbIM XMINKOM. Brox
Aenats npu pasrubaHum py.K, BLIJOX —
npu crubanum.

2. To we, HO ynop, NeMXa roOMSHAMMH HOr
Ha ckameiike,

3. To »e, HO ynop, nexxa Ha nouyly, HOC-
KW HOr Ha CKameMnke.

- 3awr. 43
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A
oz - ®- a0 1. 1. n. NapTHeps! CTOAT AMUOM Apyf K
o : APYTY Ha PACCTOAHWMM 3 M, HOFM BPO3b.

3apanwe. Boictpas nepepaua um noens

, * MSYA B NpbiXKKEe Ha MEecTe.
@ 2. To e, HO Ha pPacCTOfAHMM 4 M B ABU-
- &0 WEHHM LWAroMm.

3. To e, HO Ha paccTosiHun 5 m B Gere.

122

1. M. n. Crolika HOrM BpPO3b, OAHA BMe-
PeAm, NMUOM K CTeHKe Ha PAaCCTOAHWM
2—3 M, B pyKax ssepxy 3a ronosoi 6ac-
KeTOONLHLIM Mau.

3apanme. B 6bicTpom Temne Bpocku gsy-
M3 PYKaMu u3-33 ronossl ¢ nocneayio-
wek nosnei msaua,

P 2. To e, HO M3 MNONIOMEHUR HU3KOTO
— npucepa.

3. To e, HO M3 NONOXKEHMA CTOSA Ha KO- .
NeHsX.

- -

.
—e——, TN
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1. M. n. Cep HOru BpO3b, NIMLLOM K CTEH-
ke Ha paccrosHum 2 M, BGackeT6onbHbINA
MAY nepea rpyasio.

3aganme. bpocku ABYMs pyKamu oT rpy-
AM.

2. To »e, HO CTOA Ha KONEHSX Ha pac-
croanun 1,5 m.

3. To e, HO nexxa Ha »MBOTe Ha pac-
cTosiHun 1 M.
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1. M. n. Croiika Horn BpoO3b, napTHepbl
CTOAT JIMLOM APYr K APYry Ha paccros-
HMH 1 M, PYKM BHW3, YAEpPHKMBAIOT BO-
POT, NPMKPEenAeHHbIH K AMCKY OT LUTaH-
ru maccoi 5—8 «r.

3apanme. CopeBHOBAHME HA CKOPOCTL.
Kro us naptHepoe 6sbictpee nogHumer
AMCK NYTEeM HAKPYUMBAHWSA TPOCA Ha BO-
poT. JbixaHHe He 3asepiKMBaTh.

2. To e, HO PYKM COTHYThbI B NOKTSX Ha
ypoBHe rpyam.

3. To e, HO pyKM NOAHATH BBEpPX-BNe-
peA Ha YpOBHe ronoBbl.

120

1. M. n. MNapTHepL! CTOAT NUUOM APYr K
APYrY Ha paccrosHun 3 m.

3apaune. boicTpas nepep.aua W nosns-
MfiYa HA MecTe.

2. To e, HO Ha paccTosHMM 4 M ¢ npo-
ABMXKEHMEM B LLUAre.

3. To «e, HO Ha paccTosiHUM 5 M ¢ npo-
AswxeHnem s bere.
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1. U. n. NapTHepbl cUaAAT Ha napannens-
HBIX TMMHACTUYECKMX CKAMEMKAaX, NMLOM
Apyr k ppyry. MNepsbili cxumaer kone-
HRMH KONEeHW BTOPOroO.

3apanure. MNoouepeaHoe cunosoe ypep-
KMBAHME KOMeH NapTHepa BMecTe.

2. To e, HO NapTHepbl CUAAT Ha nony
B ynope C33AM, Kacasck HOckamu Hor Ge-

Aep Apyr apyra.

3. To e, HO NapTHepbl nexar Ha cnuHe,
KAcanCh roNeHOCTONHLIMK CYCTABAMM HOT.

1. M. n. NapTHepbl nexar CcNHMHOW Ha
cKameMKe, Kacascb APYr ApYyra NOAHAThI-
MW HOTaMMU.

3aganme. Cvnosoe eauHoBopcTBO NEeBoi
(npaBsoit) HOroit Mexay napTHepam.

2. To xe, HO ynop, onMpasck Ha npea-
nneubs.

3. To e, ynop cuas caapm.
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1. U. n. Jleub Ha cnuHy, pyku Ha nosce,
raHTenu maccord 2—3 Kr 3aKperisieHbl ¢
MOMOLLLIO PEMHEM Ha MNOAbeMax HOrT.

3apanwe. MoouepepHo nogHMmats Hory
AO BEPTUKANLHOTO MONOKEHMS,

2. To ke, HO CHAS HA FMMHACTMUECKOMN
CcKameike.

3. To e, HO CTOS HOrM B8PO3b, FaHTenM
maccoid 6—8 kr.

~ 3apanmne. OpHoBpPemeHHO

s

1. U. n. Ynop cuas ¢3aAM Ha rMMHACTH-
YEeCKOM CKamelKe, FraHTeNnu Maccod 3—
5 Kr 3aKpenneHbl C NOMOLLLIO PEMHeN
Ha NoQbEeMax Hor. '

BBINPAMNATD
AOC FOPM3OHTANLHOIO MOMOMEHMS U Cru-
6arb Horu.

2. To xe, HO rui‘m maccon 16 «r.

3. To e, Ho. rups maccoir 24—32 «kr.

. @ )

1é6

1. M. n. Ynop cupas c3aAM Ha ABOHHON
ckamelike, HaBMBHOMW MAY maccod 3 «kr
33XKaT MeXAY FrONeHIMHM.

3apanme. Belnpsmnate AO ropusoHTanb-
Horo nonoxeHus u crubatL Horu, yaep-
HMUBAA HAGMBHOW MAu.

2. To e, HO raHTesiM, KAOKAAA MACCON
no 5 Kr, 3aKpenfeHbl U YAEPKMUBAIOTCA
PEeMHSMU Ha NoZbemax Hor.

3. To xe, HO rupsa maccoi 16 kr ypep-
MBAETCA HA NOALEMAX HOT.
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1. M. n. Croitka Horm BPO3b, rpued oF
WTaHrM maccoi 20—25 kr Ha nnevax.

3apanwe. lMpucepats u BCTaBATbL C rpu-
Pom oT wraHru. Baox nenarts nepen Ha-
HaNoM - ynpakHeHMs, BbIAOX — nocne
NONHOrO BBINPSMAEHMS.

2. To xe, Ho HacTynate noouepegHo
fAPAaBOiA M nesoi HOroi Ha CKameHrKy wu
cxoAuTL Bnepegq.

3. To xe, HO HacTynate Ha ABOMHYIO
CKamemKy. '

12

1. M. n. Croiika Horu BPO3b, raHrenu
Maccoit 5 kr caagm.

3apaune. Mny6okue npucenanms c raHre-
nsmu. Beinonuss ynpaxHewe, ronosy u
CMUMHY AepaTth Npsmo.

2. To e, HO rpUQ OT LUTAHIM MACCO
20 «r.

‘3. To xe, Ho rups maccon 16—32 «r.

n3

1. M. n. Crosm 6okom psgom co cry-
NOM, ORHON PpPYyKOH yRepuBas rupio
maccon 16 kr, gpyroii AepXach 3a CnNMH~
Ky cTyna.

3aganwe. Mpucepats u BCTaBaTh, onupa-
fick Ha obe Horu, uepesys saxsar rMpm
NeBOM M nNpasoi pyko#, CepPUAMM M3 He-
CKONbKMUX NOBTOPEHMN.

2. To e, HO cTos Ha OAHOM HOre Ha
cTyne.

3. To xe, HO cToA Ha nony 6es gonon-
HUTENLHOW ONOPLI, rMps crepeam.
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1. U. n. NapTHepbl CTOAT AMUOM APYT K
APYTY, yNeplwmck pykamu B naeum.

3apaHue. Buitankusanue
KOHTPONbHYIO JIMHMIO.

napTHepa 3a

2. To e, HO napTHepbl CTOAT Ha Kone-
HAX. :

3. To ke, HO napTHepsl B ynope nexa,
onupasch Ha OAHY PYKY.

|

e
® & & o &6 & ojo o o

109

1. M. n. Jleub Ha XMBOT, COrHYyB PyKM B
NOKTAX, MNPEeABAPHMTENbHO  NPHKPEerius

pPemMHAMHU K KaXAOM HOre raHTenu Mmac- -

cont 8—10 «r.

3apanwe. [oouepepHo crubare u pasru-
6are HOrM B KONEHHOM cycTase.

2. To e, HO nexa >XMBOTOM Ha CKa-
MelKe, OMUPAaNCh PYKaMW Ha TMMHAaCTH-
HYECKYIO CTEHKY.

3. To e, HO CTOst HOMM BPO3b, ONMPAACH
PYKAMH HA FMMHACTUHECKYIO CTEHKY.

110

1. M. n. Jfleub Ha cnuHy, npeasapuTensHO
NPUMKPEeNMB K HOram PEeMHAMM raHTenu
maccok 5—8 «r.

3aganne. MoouepepHo crubars Hory B
KONEHHOM, TazobeApeHHOM cycTasax, ¢
oTseaeHHMeM M NOBOPOTOM CTONbI BBEPX-

BHYTPb.

2. To e, HO CMAS HAa TMMHBCTMYECKON
ckameMke.

3. To >ke, HO CTOR HOTM BPO3b, PYKH Ha
nosce.

o1
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1. M. n. NaptHepsi crosT B8 ware nNMLOM
APYr K ApPYry ¢ 3axsaTtom weu.

3agaume. MNepersrusanue naptHepa Ha
CBOIO CTOPOHY.

2. To e, Ho napTHepbi CTOAT Ha Kone-
HSAX,

3. To e, Ho napTHepsl B ynope nexa,
COeAMHEeHbl KOMbUEBLIM pemHem  3a
weio.

' 106

1. M. n. MaprHepe! crosT B ware nMLoMm
APYF K APYry, B3SIBLUMCh PYKamM 3a Ha-
6uBHON MY maccoi 2—3 «kr.

3apanwe. C CMNOM BLIPBATL MAY Y napT-
Hepa u3 pyk.

2. To e, HO NapTHepPLI CTOAT Ha Kone-
HSX.

3. To e, Ho naptHepsi B ynope nea,

' ONMpasch Ha oaHy PYKY. -«

107

1. M. n. NaprHeps! crosr 60k§M APYr K
APYry, B3sBlIMCE npasbiMu  (neBbimm)
PYKamKu 3a sanscrTee.

3apanme. Mepetsrusanue Ha CBOIO CTO-
POHY unu BbiBefeHMe M3 pasHoBecHs
naprHepa.

2. To e, HO ¢ 3axBaTtom ABYX PYK.

3. To xe, Ho c 3axsaTom pyk sa welo.
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1. M. n. MNeps.bit NapTHEP NEXMT Ha K-
BOTE, PYKM B CTOPOHbI, BTOPOM — ynop
pMces, 38XBATMB PYKAMM TFOfieHM HOr
napTHepa.

3apanne. OgHOBPEMEHHO NepBOMY NapT-
Hepy, nporubasck, NOAHMMATL FONOBY M
PYkM BBepx-Hasaj, BTOPOMY — NPHHK-
MaTh YNOpP COrHYBLUMCb, KONEHM Npsimbie.

2. To e, HO y NepBOro B pyKax raHrte-
nM maccor 2—3 kr.

3. To »xe, HO y nepBoOro B pykax raHre-
nmM maccom 4—5 kr.

103

1. M. n. NMapTtHeps! nexar Ha cnuHe, nep-
Bblit. 34XBaTMN HOMM BTOPOrO NMOA MbLILLKH,

3apanHue. OfHOBPEMEHHO NOAHMMATL M
ONYCKaTb HOMKM M TYnoOBMie.

2. To »e, HO NepBLI CXKMMAET HOramu
HabMBHOM MAY Mmaccoir 1—2 Kr, PyKu
BTOPOro 3a ronosoM.

3. To xe, Ho y nepsoro Ha6uaH_oii MY
maccoi 3—S5 «kr, y BTOpOro ssepxy B py-
Kax HabuBHOM MAY maccoi 3—5 kr.

e ® & ¢ o oo ¢ o

104

1. M. n. Husknit npucea, oaMH KoHew
FMMHACTUYECKOMN CHAMEHKM B PYKax, ApY-
roi, noj HAKNOHOM, 3aKpPenneH 38 FMM-

. HaCTUYECKYIO CTEeHKY.

3apaume. B Gbictpom Temne nofHMMATHL
M ONyCKaTb CKAMEHKY, BCTaBas M npuce-
Aan.

2. To e, HO TMMHACTMYECKYIO CKAMeHKY
NOAHWUMATL A0 YPOBHSA rpyaM.

3. To e, HO IPMMHACTUHECKYIO CKAMEHKY
NOAHMMATE BBEPX Ha NpPSAMbie PYKH.
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1. M. n. MepsbiA napTHep cTOMT Ha Ko-
NleHsAX, PYKX 3a ronosol, BTOPOMN —-
ynop npuces Ha KONEHW, ONMPAascs py-
KaMK Ha roneHu naprHepa.

3apaune. lMepsuii naptHep paenaet
HaKNoHbl BnNepes A0 rOPM3OHTANLHOrO
nono>keHua (cmoTpmr npsmo). Bropoii
nepexoauT M3 Yynopa npuces Ha KONEHM
8 YNOp COTHYBLIMWCh.

2. To ke, HO nepBLIi CTOMT HA KONeHSX,
NPAMbIe PYKH BBEpXY.

3. To e, HO y nepsoro s pykax Habus-
HOM MAY Maccon 3—5 kr.

100

1. M. n. Mepsbiit NApPTHEP NEXMT HA M-
BOTEe, PYKM 3a rofioBOM, BTOpPOK — ynop
Ha OAHO KONEHO, ONMPAACb PYKaMH Ha
roseHu naprtHepa.

3apanme. [Nepebiii NapTHep MOAHUMAET M
onyckaeT Tynoeuuie, OTBOAS ronosy M
NOKTHM Haslaj, BTOPOM NoouepegHo nopA-
HuMaeT npasylo (nesylo) Hory Hasap-
BBEepx, nporubas cnuHy.

2. To e, HO Y NEpPBOro B pykax Habus-
HOM MAY MAaccow 1-—2. Kf.

3. To e, HO Yy nepsoro B pykax Habus-
HOW MSY maccod 3—5 kr.

101

1. M. n. Mepsblit NapTHEP NEKUT XKMBO-
TOM Ha KOHe, PYKM BBEpXy, BTOPOH CTO-
MT C33[M, 33XBaTHMB PYKAMM rONIEHU HOT
naprHepa.

3apanse. MepsLiii NapTHepP NOAHWMAET M
. onyckaer Tynosuuie, nporubas cnmHy M
OTBOASA rONOBY M NpPsMble PYKH BBEpPX-
Ha3aj, BTOPOM — OTBOAMT NOOYepegHo
Ha3ap Hory, nporubasce B nosicHuue M
rPYAHOM KneTke..

2. To ke, HO Yy nepBsoro B pykax Habus-
HOM MmsAY maccor f—2 kr.

3. To e, HO y nepsoro B pykax Habus-
HOM MaY maccor 3—4 xr.
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1. M. n. Mepeuiit napTHep CTOMT HaknoO-
HUBLUMCh M PYKaMMW L[EPXUT BTOPOro 3a
weio. Bropoi nexur Ha cnuHe, PYKH
BAONb TYNOBMLLA.

3apanme. MMopHuMaTe napTHepa, nexa-
uiero Ha CNMHe Ha Nony, A0 NONOXKEeHUs
yrna 8 45°.

2. To ke, HO BTOPOH NapTHep AEPKMT-
CA 3a Welo Nepsoro, KOTOPLIX, BbINPAM-
nAsck, PasBoOAMT PYKW B CTOPOHBI, ony-
CKASACh, KNAAET PYKM HA KONEHM.

3. To »e, HO NOAHMMATb NapTHepa, Ha-
XOASAWerocs BHWU3Y, AO BEPTUKANLHOrO
NONOMEHUA.

97

1. M. n. MNepB.biit NapTHep CTOMUT Ha OA-
HOM HOre, HaKNOHWBLUKCL BrEpea, PYKM
BHM3Y, BTOPOMH CTOMT C33AM NepBOro M
[epPXMT ero 3a Hory.

3apanue. HaknoHbl K NPAMOA Hore ¢ No-
Creaylowmnm BbiNpAMAEHKEM Ty/OBMILA
M PYK BBEDX, CEPUAMM U3 4—8 nostgpe-
HMA Ha OfHOM Hore. 3

2. To ke, HO ¢ HaGMBHBIM MSAYOM Mac-
coM 2—3 Kr B pyKax.

3. To e, HO C raHTeNnsIMM Maccon 4—
8 Kr.

98

1. M. n. MepBLIfi napTHEpP ONMPAETCa Ha
NON PYKaMH, BTOPOH AEPXKWT ero 3a Ho-
rM 8 nonynpucepe.

3apanue. Mepsomy napTHepy NOAHUMATL
M onyckath Tynosuiie, nporubate cnuHy,
OTBOAR rONOBY BBEPX-HA33A, PYKHU BHM-
3y, BTOPOW — yRepXXuBaeT naptHepa 3a
Horu Ha csoux Beppax.

2. To e, HO népnomy napTtHepy npm
BLINONHEHWM OTBOAWTb PYKH BBEPX-Ha-
aap.

3. To e, HO NepBblii NapTHepP OTBOAMT
BBepX-Ha3as PYKM C HabWBHBIM MAYOM
maccon 1—3 «r.
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1. M. n. Cron cornyBlmcs, Horm BpPO3b,
raHTenu maccoi 3—4 kr B pykax c6oky.

3apauwe. MoanaTe rautenu enepep, 3a-
TEeM ONYCTUTL MX C APYrOM CTOPOHBLI, He
crbas pyku B NOKTeBbIX CycTasax, yepe-
AYyA BpalleHWe NO KPYry B Npasyio W ne-
BYIO CTOpOHbl. Baox penats 8 Hauane
YNPaXKHEHMS, AONYCKAN KPaTKOBPeMeH-
HOe HAaTy)XMBAHMe, BbIJOX — B KOHLLE.

2. To e, HO cuas nonepexk r1MMHaCcTHM-
YECKOW CKAMEMKHW, raHTenM Mmaccoi 4-—
5 «kr. :

3. To e, HO newa Ha cnuHe, ranTenwm
MAaccom 5~8 kr.

94

1. M. n. Croiika Horu Bpo3b, pmMck oOT
wraHru maccon 5—10 kr B pykax c6oky.

3apanune. MogHumars AMck BBEpX, 3aTem
nooyepenHoO ONYCKaTbL €ro € NpPasoit M
NleBoit ctopoMbl. Baox penarb 8 Hauane
YNPaXKHeHUs, AONYyCKas KpaTKoBpeMmeH-
HO€ HaTy>XMBaHWe, BblAOX— B KOHLUeE.

2. To »xe, HO CMAA NONEPEK TUMHACTM-
HECKOM CKaMeWKM, AMCK Mmaccon 10—
15 xr.

3. To e, HO nexa Ha cnuHe, AMCK Mmac-
cort 15—20 «r.

95

1. U. n. Croika Horu BpO3b, rpud oOT
WITaHrM maccoi 25 kr cnesa.

3apaune. [oaHaTe rpud Beepx no6bim
cnoco6om M OnycTHTb C APYrON CTOPOHbI
(onyckas rpug, He cryuats o non). Baox
Aenate nepefi Ha4anoMm YrpPaKHEHMS,
AONYCKas KPaTKOBPEeMEeHHOe HATYXHMBa-
Hue, BbIAOX — B KOHLe. *

2. To e, HO co wrTaHroi maccoi 30 kr.

3. To me, HO cO WTaHro’ maccoit 35 «r.
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1. M. n. Croiixa HOr¥ BPO3b, OAHOW PY-
KOM B3ATbCH 338 TraHTeNlb MAccod B8—
10 kr, ApYFytO OTBECTH B CTOPOHY.

3apanme. Kaunytb rantens mexmpay Hora-
MM Ha3al, 3aTeM Maxom no Aayre nog-
HATL [O YPOBHS Nney, B MEpTBOW TOuke
NOMEHATb PYKM M BEPHYTECA B MCXQA-
Hoe nonoxeHve. Bpaox paenate nepeg
NOALEMOM TaHTenNM, BLIAOX— NPKW ony-

‘CK&HWM.

2. To e, HO XBAT ABYMS PYKAMM, FupA
maccom 16 «kr.

3. To e, HO XBar OAHOM PYKOH € no-
ouepeaHOit CMEHOM PYK B MEepTBOH TOM-
Ke sBepxy.

(@]

91

1. M. n. Croiika HOrM BPO3b, B OAHOM
pyke rantens maccod 8—10 kr.

3apanme. KauHyTb rantens mexay Ho-
ramu, 3aTeM Maxom No Ayre NOJHAThL ee
sBepXx. YnpaxHeHue BhLINOAHAETCA TO
npasoii, To nesoi pykou. Baox aenatb
B Hauane ynpaMueHus, BbLIAOX ——B KOH-
ue.

2. To e, HO ¢ rupei maccoi 16 kr.

3. To e, HO ¢ rupei maccon 24—32 xr.

92

1. M. n. Crolika HOorM BpO3b, FaHTENb
maccon 10—12 kr BHM3Y B OAHOX pyKe.

.

3apanme. MaHTens KayHyTb MeXAy Hora-
MM Ha3aa, 3aTeM Maxom Nno payre noa-
HATbL €e K naedy M C CUNOM BbDKATHL
sBepx. Baox penate nepes Hauanom
ABWKEHUS, BbIAOX — B KOHUeE.

2. To xe, HO ¢ 16—

24 xr.

rupei Maccoi

3. To e, HO C rupel maccoi 24—32 kr.
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1. M. n. Crofika HOrM BPO3L, WITAHra MAM
rpug oT WTaHrM maccoi 25—30 kr cne-

, PeAM Y Hor.

3apaumne. Mpsambimu pykamu nogHMMaTh
M ONyCKaTh LUTAHTY WAKM FPU, BbINPSIM-
nas u crubas tynosmuwe, He crnbas HOrm
B koneHsx. Baox penare B Hauane yn-
PaXKHEHMS, AONYCKASN KPATKOBPEMEHHYIO
33[EPHKY AbIXaHMS, BbIAOX — B KOHUE.

2. To xe, Ho NOAHMMATL FPUG OT LUTAH-
rM O YPOBHS rpyaM, He crubas pyku B
NOKTEeBbIX CyCTaBAX. '

3. To e, HO nogHMmaTe rpud UM
WITAHTY A0 YPOBHA NMua.

1. M. n. Croléika HOrM BpO3bL, WTAHra
Maccoi 25 Kr BHM3Yy Yy Hor.

3apanme. Bunkath wraHry seepx, npea-
BAPUTENLHO B3SE €€ HA FPYAb B HU3KOM
npucene, 3arem onyctute B o6paTtHoOM
nocnefosaTensHOCTH.

2. To e, HO TONKHYTb LUTAHrY BBEpX,
npeABapuTenbHO B3fB €e Ha IpyAb B
HM3KOM npucefe, 3aTEM BCTaTb M TONK-
HYTb ee Ha nPAMbIX pykax BsepX.

3. To we, HO pLIBOK LITaHrK BBEPX,
NpPeAsapMTenLHO BbIPBAB €€ B HM3KOM
npucesile Ha NpsiMble PYKH, 3aTeM BCTaThb.

89

1. K. n. Croika Horn BpoO3b, rpuep oOT
wraHru maccon 15—20 «r Ha rpyam.

3apanwe. Bonkumarte rpud ¢ noouepes-
HLIM ONyCKaHueM ero Ha nneux, 3a ro-
NOBY W Ha rpyAb.

2. To e, HO €O LUTAHrOM Maccoi 25 kr.

3. To xe, HO co wrTaHroi maccon 30 «r.

84
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1. M. n. Nleub >xuBoToM Ha BanxHIOW
wepAb napannensHeix 6pyches, Hanpa-
BMB HOMM NOJL AANbHIOO, XBATOM CBEpPXY.

3apaume. MoaHMMATE M ONYCRaTL Tyno-
BuULe, OTBOAS TONOBY BBEPX-HA3aA, Ofnu-
pasick pykamu Ha weppb. Baox aenats
B Havane ynpamHeHus, BbIlOX — B KOH-
ue. :

2. To e, HO NpsMble PYKH aéepxy.

3. To e, HO € HaBMBHLIM MSAUOM Mac-
coit 2—3 Kr.

85

1. M. n. Crosika Hornm BpO3b, raHTenu
maccon 5—8 «r chepepsn y Hor.

3apatime. [MoaHumats M onyckatb raHre-
nn, BLINPAMANA M crubas Tynoewwe, He
cruban Horu B Konewsx. Bpox penatsb
nepes crubanuem, BbIAOX — B KOHUe yn-
PaXHEHHA.

2. To »xe, HO npw aunpumneuuﬁjﬁho-
BMULA NPAMBIE PYKM C FBHTENSIMM OTBO-
AUTL B CTOPOHBI.

3. To e, HO nNpsMmble PYKH NOAHUMATL
BBEPX.

86

1. M. n. Crolika HOrM BpO3b, FUPSA Mac-
coi 16—32 kr cnepepgmn Y Hor.

3apanme. [MoaHMMATL M ONYCKaTb TUPIO,
sLINpsAMNsn U crubas TynoBulle, He Cru-
6as Horu B KOneHax. Baox penatb B Ha-
yane ynpaKkHeHHs, BLIROX — B KOHUe.

2. To ke, HO FMPIO NOAHMMATL RO YPOB-
Hs rpyau, crubas u pasrubas nokresbie
cycTaBbl.

3. To »e, HO FMPIO NOAHMMATL A0 YPOB-
HS NMUa.
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1. M. n. Buc cros corHyelmce, aepiacs
C33A4M pYKaMu 33 TMMHACTMYECKYIO
CTEHKY.
3agaumne. C nomolllbio TONUKA HOr ne-
PerdTM B BMC B TpPYNNMPOBKE, 3aTeMm,
NPOrHYBWMKCL; MeaneHHO crubas Horm,
BEPHYTLCS B8 MCXORHOE NOsIOXKEHHe.
Baox penate B Hadane ynpakHeHMs,
BLIROX — B KOHLle, AONYCKAA KpaTKoBpe-
MEHHYIO 3afilepXKKy Ha saoxe.
2. To >ke, HO C CMNOK MOAHATE NpPSAMbIe
HOTM, NepeiTH B BMC NPOTHYBLUMCh, CrM-
6as npsambie HOrM, NOCTENEHHO BEPHYTb-
C5 B MCXOQHOE MOJIoKEHHE.
3. To e, HO Mmexay HOramu 3a)ar Ha-
6usHON MAY maccor 1—3 kr.

82

1. M. n. Jleus Ha cnuHy, pyku BRons Ty-
nosuua. ‘

3apanme. HaknoHs! Kk NpsmbiM HOram ¢
BO3BPAallEHHMEM B MCXOfIHO® MONIoMKeHHe.

2, To »e, HO PYKW 3a TrONOBOMN.

3. To e, HO pYku BBepxy.

83

1. M. n. Jleub Ha cnuHy, pyku B cTOpO-
HbI, HOTM cnpasa. '

3apgaune. . MoaHMmats npsmele HOrw
BBEPX M ONyCKaTh NOOYEPEAHO B NeBylO
M NPaBYlO CTOPOHSI.

2. To e, HO MEXXAY roNneHAMM 3acar
HabuBHOM mAu maccoit 1—2 kr.

3. To e, HO Mexpy roneHsmMum 3amar
HabuBHOK mAY maccoi 3—4 «kr.

82





image13.png




image148.png
000000000

000 00000000QIO0O000000O0O0

l

looonr00COODQOO 000000000 0OJO0OCO0000C0O000

78

1. M. n. Cep NMUOM K TMMHACTUHECKOM
CTEHKe, ONMPASCh HOTramMu Ha peiku, py-
KaMM B3SBLIMCL 338 PYUKM 3CnaHaepa M3
2—3 pe3uHOK, nepebpolieHHoro uepes
peitky FMMHACTHYECKOW CTEHKM Ha ypoB-
He rpyam.

3apanue. Buinpamnate HOrM U CMMHY RO
ropusoHTansHoro nonoxexus. Baox ne-
nate B8 Hauane pa3srubaHus, BbLIAOX —B
KoHue crubaHus, :

2. To e, HO CMAR HA THMHACTHHECKOW
ckameiike, acnaHaep M3 3—4 pe3nHOK
3aKkpenneH sbile ronossl.

3. To >xe, HO CMAA Ha ABOMHOW CKAMeM-
ke, acnaHgep 3 4—5 peauHok 3akpe-
nneH elie Ha 2—3 peilkM Bbille.

o o o0_9°
e

e © e e
——t—
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4. M. n. Jleub Ha XMBOT, PYKaMH pep-
ach 33 PeiKy r'MMHACTHUECKOH CTEHKM.

3apanme. [logsumare npsmbie  HOTU
BBepx-Ha3ap, nporubas crnuHy.

2. To »e, HO nexa Ha rMMHACTHUECKOM
cKameMmke.

3. To »xe, HO nexa Ha FMMHAcTMYEeCKOMn
ckameiike, HabusHOM MAY maccon 1—
3 Kr 3aKaT Mexy HOrammu.

80

1. M. n. Nleur Ha >XMBOT, PYKM BAONL
TYnoBMLLA.

3apanme. [lporHyTbcs, onupasce napo-
HAMM HA NOM, OTBOAA rOMOBY M HOTK
ssepx-Hasaj. Bpox penats nepep npo-
ruGaHueM, BbIAOX — nocne nporubanus.

2. To e, HO NPOTHYThCH, MNOAHUMAS
npsmbie PYKM W HOTM BBEPX-HA3aA.

3. To e, HO HabusHOM MAY maccoi 3 kr
33XKAT MEXAY HOramu.

s
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1. M. n. Jleur Ha cnuHy, pyku npousf
BONLHO.

3afaune. Bpauiate HOrM no KOHyCy ce
puamu uz 4—8 nOBTOPEHMH B OM[HY K
APYryilo cTopoHbl. [lbixaHue NpoM3BOnb-|
HOe, He 334epPIKUBATH, ’

2. To e, HO M3 ynopa CHMAR, ONMPANACH}
Ha npeanneuss. ‘

3. To e, HO M3 ynopa cMas, PYKM C3a
oM.

t

:

B

76

1. M. n. Croiika HOru BpO3b, raHTenu|

maccoi 3—4 kr cbGoky Ha nony.

3aganme. MoaHumaTs raHTenu, BbiNpsim- ;
NA8 Tynosuuie, pasBoAA PyKM B CTOPO-
Hbl M ONyCKas WX € APYrod CTOPOHbI
Baox penate B8 Hayane ynpaXHeHus, Bhl- |
AOX ~~ B KOHUe. f

2. To e, HO cuAs NonepeK rMMHacT-
YECKOW CKAaMeMKM, TaHTeNM MAaccon 5— !
6 «r.

3. To e, HO nexa Ha CcnMHe, raHTenu §
maccon 8—10 «r. 4

<]
1. M. n. C'roﬁx‘#&uoru BPO3b, COrHYBLUMCH

M yRepxuBas cboky B pykax AMCK oOT
WITAHIM MAcCOM 5 kr. :

3apganue. Buinpsamnas cnuHy, nepeHoCcKTs |
AMCK C NPABO¥ CTOPOHLI Ha NEBYIO M Ha- |
obopor.

2. To >xe, HO cuAs nonepexk rumHacTude- |
CKOM CKaMeHKM, anck maccoik 10 «r.

3. To we, HO nexa Ha cnuHe, BMCK Mac-
con 15—20 xr.
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1. M. n. Ynop cuAaf, PYKM €3a[M, HOTH
BPO3b, HABMBHOM MAY MexAay HOramu.

3apaHme. lMogHumatbe M ONYCKaTb nNp#-
Mbie HOTM, COeaMHSs MX BBEpPXY.

2. To ke, HO MeXAay roneHsiMKW Hor 3a-
ykaT HabusHOM mAu maccon 1—2 kr.

3. To e, HO Mmexay TONeHsiMK Hor 3a-
»aT HaBuBHOM MsAY Maccon 3—4 «Kr.

73

1. 1. n. Croika crnmMHOM K TMMHacTHue-
CKOM CTEHKe, PYKamM B3SBLUMCL 33 Pei-
Ky Haj ronoBOM.

3apanme. MNogummate npsmble HOrM B
yron, BbINOAHMB  uYeTbipe  ABMIKEHHS
«HOMXHMLbLI» C NOCNEAYIOWMM BO3BPALLE-
HMeM B MCXoAHOe nonoxeHue. Baox ge-
nate B Havane ynpa)KHeHus, BbIAOX — B
KOHLLE, AOMYCKAsA KPaTKOBPEMEHHYK 3a-
AEPIKKY Ha BAoOXeE,

2. To >«e, HO NOAHWMMAaTL HOramu Habue-
HOW mAa4 maccon 1—3 kr, uKcHMpys HO-
r'M B8 TOPM3OHTANLHOM TMONOMEHHH.

3. To e, HO NOAHMMATL NPsAMmble HOFK,
Kacasncb MMM PEHKW Haj rOMOBOW.

74

1. M. n. Ynop cupAs, PyKu C€33AaM.

3apanme. [epeHocuTb MNpsMble  HOTH
cnpaBa Haneeo W HaobopoT, npepsapu-
TenbHO NPHUNOAHSAB MXx oT nona. [fenats
BAOX Nepef HAYaNoM YNPaXKHEHWS, Bbl-
[AOX — B KOHLe.

2. To e, HO MeXay TrOJIEHOCTONHbIMM
CycTaBamu 3axat HaBUBHON MSAY MAccom
1—2 «r.

3. To ke, HO HabMBHOM MsAY MaccoH
3—5 «r.
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1. XU. n. Ynop cuAaf, PYKM C3aAW, HOTK
8pO3b.

3apanue. Mepexon u3 ynopa CUAR B
ynop fea ¢ oTsefeHMem ronosbl Ha3ag
w nporubanrem noscHMUbI.

2. To >xe, HO OMMPAanCb COTHYTbIMM HO-
ramu Ha FMMHBCTHUECKYHO CTEHKY.

3. To e, HO ONMPanch NPAMbIMKM HOMa-
MM HA FMMHACTHUECKYIO CTEHKY, 8 pyKa-
MM Ha CKAMEWMKY.

70

1. M. n. Buc, cTos CNMHOW K [MMHACTH-
YyeCcKOM CTEHKe.

3agaHue. MpuHUMaTL rPYNNUMPOBKY B BM-
ce, NOBOPAYMBATLCS NOOYEPEAHO BNPAaBO
w Bneso. Baox genate nepep Havanom
ynpakHeHUs, BblAOX — B KOHLE.

2. To >ke, HO NOAHMMATL HOTW AO FOPH-
30HTANLHOFO NOJIOMEHUS, NEPEHOCHTE nX
B NOMNOXEeHWe Yrna noouepepHo cnpasa
naneso n HaoBoporT.

3. To e, HO MeXAay HOramm 3amar
HabuBHOM msiu maccon 1—3 kr.

71

1. M. n. BMC HA rMMHACTUYECKOW CTeHKe
33 BEpPXHIOK BbICTYNAIOWYIO penKy.

3apaHme. MoAHMMATE U ONYCKAaTb HOTH,
dukcnpys rpynnuposky. Baox penats 80
BpemSs NOOHMMAHMA HOF, BBLIAOX — NPH
ONYCKaHWK.

2. To ke, HO nocne rPYNNUMPOBKK Bbi-
NPAMASATE HOTM B YrOn, MEANEHHO ony-
CKasi MX BHMU3.

3. To e, HO HOFX HeE crubatbh, NOAHKM-
maTb B8 yrosn.
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1. M. 0. Buc, cTon nMUOM K FMMHACTH4Ye-
CKOM CTeHKe.

3apaHme. OpHOBPEMEHHD OTBOAMTL HO-
M BBepx-Ha3zap, npornbas cnuHy u OTBO-
A5 ronosy. Baox — s Hauane ynpase-
HUS, BBIAOX ~— B KOHUE.

2. To e, HO BMC HA CMMHACTHUECKOMW
CTeHKe MPOTHYBLUKC.

3. To ke, HO MeXAY HOramu 3aXaT Ha-
6uBHON msy maccon 2—3 kr.

67

1. M. n. Croiika Ha KONEH”X, PYKW npo-
M3BONLHO.

3apanue. Cmelllas LeHTP TRKeCTH, ca-
AHTECR CNeBa M COpaea OT CTYﬂHeﬁ Hor,
COXpaHAAa pasHOBECHE.

2. To e, HO PYKM 3@ ronoBOH.

3. To me, HO ¢ HaBUBHbIM MRUOM Mac-
cor 2—3 «r.

68

1. M. n. Jleyb MBOTOM HA KOHH, B3AB-
WHCh PYKamH 3a BnvxHMA KpaH.

3apaHMe. [Moaummare M onyckate npA-
mble HorW, nporubascs B NOSCHMUE.
Baox genare B Hauane ynNpaXKHEHWS, Bbi~
AOX — B KOHLE, NPH ONMYCHAHUM HOT.

2. To e, HO MeXAy TONeHamM 3amar
HabuBHON MAY maccon |—2 k.

3. To ke, HO MeXAay roneHsmm 3axat
HaBueHON mau maccon 3—5 «kr.
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1. M. n. Buc npuces xsaTom pyK 3a KoH-
ub! napannensHuix 6pyches.

3apanue. Tonukom oBeux Hor yepesz BHc
B FPYNNUMPOSKe NEPENTH B BMC MPOrHyB-
UIMCh M BEPHYTLCS B MCXOAHOE MOMNOMe-

HMe.
d - ] 2. To e, HO Yepe3 BHMC C334M, CTOR CO-
N 4 It @ THYBLUMCD.
v © q 3. To e, HO M3 BMca nexa.
. -
.
. . 64
o
—_—
° ° 1. M. n. Crofika cnMHOW K CTeHKe Ha
° ° paccrosiHum 1 m, HaBUBHON MAY MBCCOH
- -
° 2—3 «r esepxy.
g
o
- —_—
° ° 3apaHMe. HaknoHbl Hasag c KacaHuem
° o CTEHKM HaBWBHLIM MAYOM, OTCTABNAS
" o noouepegHo neayio (npasylo) Hory Ha-
- 3ap. Baox genate B Hauane ynpamHeHus,
1 °© BblfJOX — B HOHLE.
o 0
) -] — 2. To e, HO cMAR Ha cxamelke, Habue-
o . HOM MfY maccon 3—5 kr.
. o
. . 3. To e, HO €TOR Ha KoONeHsx, Habwe-
o HOW msau maccor 5—8 «kr.

. .
\ o 1. M. n. Croika Ha OAHOM HOTE CMMHOM
. K FUMHACTMYECKOA CTeHKe, BTOpas 3a-
. KpenneHa 3a pelKy Ha YPOBHE NOSACHM-

o o a

ubl, PYKH BBEpPXY.

4/

© ©o o

. 3apanme. OTeefeHre Ha3zaa TYNoOBMLLA M
HAKNOHLI K MPAMON HOre CEPHAMM M3

J

48 nOBTOpPEHMH C NOCneayloWwen cme-
° HOW MOMOMEHHS HOF.
. :
° . 2. To e, HO B PYKax raHTeNM MAaccoH
.

— r.

: \‘ 1,5—2
* 3. To e, HO B PyK3X raHTENM Maccon
° 3—4 «r.
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1. M. n. Crolika HOMM BPO3bL, rUPsS Mmac-
con 16 kr cbouy.

3apanue. HaknoHRs W BEINpSMARS TYNO-
BULLE, NOAHUMATL TMPIO M NEPEHOCUTL €&
C OAHOI CTOPOHBLI HA APYFYIO MNPAMBIMK
pykamu (MoaHMMan v ONyCKas rvpio, He
cTyuats e o non). Baox penate 8 Ha-
yane ynpamHeHns, AONYCKAs KpaTkospe-
MEHHOE HATYXXMBAHWE, BbIAOX — B KOH-
ue.

2. To ke, HO CMAR NOMEPEK CKAMEHKHM,
rupsa maccon 16—24 «kr.

3. To ke, HO NEMa Ha CNMHE, HOTU BMmE-
cTe, rups maccon 24—32 «kr.

6l

1. K. n. CecTb Ha CKamelKy, PyKamu
B3SIBLUMCL C3aAM 38 ee Kpai u nepebpo-
CMB 4epe3 TONOBY 3NACTHUHbIA PE3MHO-
BbIf BUHT, 3aKpENnNeHHbIW Noa CTYNHAMK.
3apganMe. BruinpsamnaTb we K CiMHY,
NnoAHUMAS BBEPX-HA334 ronosy, Aepxack
pyKkamu 38 kpav ckamehku. Baox penats
B Hauane YNpaKHEHM#, BbIAOX — B KOH-
ue, AONYCKas KPAaTHOBpEMEHHOEe HaTy-
KMBAHME.

2. To e, HO nepebpocws Hepes ro-
NOBY BABOE CNOMEHHDBIA 3NACTHUHBIA pe-
3MHOBbLIM BMHT.

3. To e, HO CTOS Ha MONY COTHYBWMCDH,
HOTM BPO3b, PYKHM HA KOMEHAX.

62

1. U. n. CecTb Ha CKAameNMKy, PYKKn OfMu-
patoTcs Ha Benpa, pemeHHas noBA3Ka,
3aKpEnneHHas Ha rosnose, coefuHeHa ¢
HabmuBHLIM maHOM maccom 3—5 kr.

3apanme. MMoaHMMaETE M ONyCKaTb rono-
By, npornbas cnuny, oTpuisas Habusnodn
ma4 o7 nona. Baox penatb nepen Hada-
NOM YNPaKHEHMA, BLIAOX — 8 KOHUE.

2. To e, HO € AMCKOM OT WTaHrKW Mac-
com 5—10 «r.

3. To e, HO CTON HOTW BPO3b, HAaKNO-
HUB TYNOBMULE BNepea, ONUPasce Pyxa-
mu Ha Beppa, rups maccon 16—24 «r.
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1. M. n. Croiika, pyxku sBepxy.

3apanme. Yaepkusate pPaBHOBECHE NO-
ovepeaHo Ha NPasoM (Nesoi) Hore, PykH
BBEpX-Bnepea.

2. To ke, HO B pyKax raHTenM Maccoi
2—3 «r.

3. To e, HO B PYKax BMCK OT LWITAHIM
maccon 5—8 kr.

58

1. M. n. Crolika HOrM BpO3b, HabBMBHOW
MSAY MACCOM 3 KF B pYKax BBEPXY.

3apanme. Crubato n pasrubars Tynosu-
ue, Kacasicb MAYOM nona. KoneHu He
crubats. Baox penats nepep Hauanom
yNparHeHus, BbLOAOX —— B KOHLUE.

2. To e, HO CUAR HA TMMHBCTMUYECKOH
ckamedike, HabMBHOM M=aY maccow 5 kr
BBEPXY.

3. To e, HO newa Ha cnuHe, HaBuBHOM
MmAU maccon B Kr sBepxy.

59

1. M. n. Cen Horu Bpo3b, HABMBHOM MAY
maccoi 2—3 kr cboky.

3aganne. MoaHATe HAaBMBHON MAY BBEPX,
3aTem OnycTMTb ero ¢ ApPYrow cro-
POHBI. Mau noAgHMMAaTL M OnycKaTe
NPAMBIMH PYRaMM, Aenas sAo0X Npu nog-
HUMAHHMHK, BBLIAOX -—— NPH ONYCKAHUH.

2. To e, HO cMAA Ha ckamelike, HabBuB-
HOM M54 maccon 3—35 kr.

3. To e, HO cTOR, HABMBHOW MAY Mmac-
con 5—8 «ur.
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1. M. n. Croiika HOoru BpoO3b, Aepmach
PYKamM 3a LLecT 8BEPXY.

3aganue. JlaszaHbe ¢ NOMOULLIO PYK M HOT
BBEPDX M BHMU3, Cnchaﬂcx’, H& CHONb3WThH,
a nepebupaTh WECT PYKAMM U HOramu,

2. To ke, HO Ne3Thb BBEPX TOMLKO ¢ NO-
MOLLEIO PYK.

3. To e, HO neatb BBEPX W CrycKaTbCs
BHM3 TOMBKO ¢ NOMOULLIO PYK.

55

1. M. n. Croiika HOTH BPO3L, PYKM 33 ro-
nOoBOK.

3apanxe. Haknows! Bnepes ¢ oTeegeHu-
€M NOKTeW w ronoBel BEepx-Hazag. Bo
BpEMA HAK/IOHA CNWHa nNPSIMan, CcMmoT-
peTe Bnepen. Baox penats B Havane
YNPaXKHEHMA, BbIAOX — B KOHLE.

2. To e, HO C FMMHACTHYECKOWN nankoM
33 nne4amhi Mnu rpudom OT LUTAHIH.

3. To e, HO C AWCKOM OT LUTAHIM Mac-
con 15—20 «r.

56

1. M. n. Croika HOMM BPO3b, PYRM BHM3Y.

3agaHue. HawnoHuTbes  Bnepea, PyKM
npsambie Brepeau. Bo epems HaknoHos
CMMHA NPAMas, CMOTpeTe snepes.

2. To e, HO B PYKAX raHTENW MAaccom
2—3 «r.

3. To e, HO B PyKax AMCK OT LUTAHrH
Macco# 5 kr.
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1. U. n. MNepseiit napTHep ReXWT Ha cnu-
He roNOBOM OKONO MMMHACTUYECKON CTEH-
KM, BTOPOM CHMAMT Ha PYKax nepsoro,
ONMPARCL HOTAMW W PYKAMU HB THMHa-
CTUUECKYIO CTEHKY.

3apanne. Mepebin crubset 1 ebinpamns-
€T PpyKHM, MOZHMMAET M OfycKaeT BTOPO-
ro napTHepa, sTopon crubaet u BbINPsm-
nAeT pyKu, OMUPAACe HA [MMHACTMYe-
CKYHO CTEHKY.

2. To »e, HO BTOPOW NapPTHEP CUAMT,
OfIMPAACE NPAMBIMM HOTAMK HA FHMH3-
CTHHECKYIO CTEHKY.

3. To sxe, HO BTOPOM nNapTHEpP CTOMT,

ONMPaNcL PYKaMM HA FUMHACTHYECKYIO
CTERKY.

52

1. U. n. Nepsbii naptHep nexuT Ha cnu-
HE, PYKM cnepeaMW, BTOPOM —— B yrnope
NeXka Ha pyKax nepsoro.

3apaime. OprHospemenHoe crubaHue w
pazrubaHue pPyk BTOPbIM MaPTHEPOM.
Baox fgenare nepes Hauanom ABMIKEHMS,
BbIAOX — B KOHLE, AONYCKAR KPATKO-
BPEMEHHYIO 33A€PMKY AbIXaHMS.

2. To e, HO noouepefHoe pasrubanue
H ch6aHl4e PYK CHauana BTOPbIM, 3aTtem
fepBLIM NAPTHEPOM.

3. To e, HO ogHOBpemeHHOe crubative
u pasrubanme pyk obomx naprHepos.

53

1. M. n. Buc cron.

3apaume. Jlazawse no KaWwaTy ¢ no-
MOWBK PYK W HOr, MCMONLIYA TEXHHUKY
B ABA MNH TPpKW NpUEMa.

2. To »e, HO fe3Tb NO KaHaty ¢ no-
MOLLbIO PYK M HOM, CMYCKaTLCs TOMBKO ¢
AOMOWEIO PYK.

3. To e, HO NE3Th BBEPX M CNYCKATLCS
8HM3 TONBKO ¢ MOMOLLBIO PYK.
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1. M. n. CroATe CNMHOW K TMMHAcTHYe-
CKOM CTEHKE, PYKHM COCHYTBI B JIOKTAX,
nanbubl 3aXBaThIBAKOT PYUKKM 3CNaAHAEPa
¢ 2—3 peauHKamM, cepefrHa KOTOpOro
HaxOAMTCA 3a PeWKOM Ha YpoeHe rpyAa-
HOW KNeTKM.

3apganne. OpHoBpemeHHoe BhINpPsMne-
Hue pyk snepes. Baox penate npu Bbi-
NpAMAEHUU PYK, BBIAOX—NpPu crubanum.
2. To e, HO CMAR Ha cKamelike, nepe-
6pocus 3cnaHpep ¢ 2—4 pesuHKamu 3a
peliky TMMHACTMUECKONH CTEHKW Ha YpOB-
HE rPYARHOM KNeTKM.

3. To xe, HO neMa CrMHOM Ha CKamenke,
acnawaep ¢ 4—5 pe3uHkamu, cepeguHa
KOTOPOTrO NPOXOAMT NOA CKaMeRKOM.

49

1. K. n. Croiika HOrvM BMecTe, ofHa pyy-
Ka acnaHaepa B PYKax XBaTom CBEPXY,
ApYyras — nopa CTONOW.

3apanme. Crubate W BLINPAMAATL PYKH
8 NOKTERBbIX CYCTaB3aX.

2. To ™e, RO CHAR Ha THMHACTMHECKOH
cKameike.

3. To ke, HO nema Ha cnuHe.

50

1. M. n. Croate Ha 3cnaHgepe, OAHa
pydka ¢ 2—3 peauHKamu B Pykax xsa-
TOM CHM3Y, ApYras HageTa Ha cTony og-
HOW M3 HOT.

3apganne. CrubaTh M BLINPSIMNATL PYKK
B NIOKTEBbIX CyCTaBax.

2. To e, HO CMAR Ha CKaAMEHWKe, Ha
scnangepe 3—4 pesunHky,

3. To e, HO nexa Ha Ckamehke, Ha
acnavaepe 4—5 pesnHOK.
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1. M. n. Ynop <108, Aepack 3a KOHUb
napannencHsix 6pychen.

3apanue. [IpLDKKOM NPUHATL YNOP, Pa3-
MaxvBaHMe, COCKOK MAaxOm Ha3aa ¢ no-
cenyru M NOBTOPEHHEM 3a08HUA.

2. To e, HO fOCNe PA3ZMAXMBAHWSA Ha
npeannevbax ¢ef HOrMM BpO3b M COCKOK
c nosopotom Ha 180°.

3. To e, HO M3 ynopa Ha pyKax pazma-
XMBAHME, NOABLEM MAXOM BNepeg, cej
HOFM BPO3b W COCKOK € NOBOPOTOM H3

180 .

46

1. M. n. Ynop cros, onupanch pPyKamu
Ha CNHMHKK CTYNbEB.

3apganme. Crubarte pywu B ynope, oaHO-
BpemerHo crubas  HOrM B KONEHAX.
Bpoox pgenate nNpu  BhINPAMAEHWM  PYK,
BLIAOX — Npyn cTHBaHum,

2. To >«ke, HO HOTWM B TMONOMEHHM IPyn-
MUPOBKH.

3. To me, HO yfepikuBas HOrM 8 NONo-
MeHuu yrna.

47

1. M. n. Croika HOTM BPO3b, PYKKM COFHY-
Tbl B NOKTAX 328 FONOBOW, Manbiibl 3aXBa-
THIBAKOT Y 3aTIMKA KOHUbI 3A3CTMUHOTO
6MHTa, CepeAnHa KOTOPOro HaxoRMTCS
noa CTynHAMKM HOT.

3apanme. PasrubaTb pPyKM B NOKTEBbIX
cyctaBsax, He OMycKas nOKTeM.

2. To ke, HO CHMAR HA T[MMHACTUYECKOM
ckamelke, cnoxus BUHT BABCE M nepe-
6pocHB ero uepes CKaMmelKy C3agu Mnu
HACTYNMB Ha HErO HOTamm.

3. To e, HO nexa Ha nony.
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1. M. n. Ynop cuAaf, COrHyB PYKW C3aaM.

3apaHme, Pasrubate u crubate pyku B
ynope c3agm, npornbas Tynosuuwe.

2. To »e, HO ONMPaAch PYKaMM Ha Fkm-
HaCTMUYECKYIO CKaMEeHKY.

3. To ke, HO ONMPAaACL PYKaMMu M HOra-
MM Ha ABe TMMHaCcTHUeCKHue CKAMEHKH.

43

1. M. n. Ynop cTtos, AepiKack 3a KOHUbL
napannensHeix Gpycses.

3apaHme. [lpeiKKOM  ynop  NpPOFHYB-
WKCh, MaXoM Bnepej CeA HOrM BPO3b,
nepexsar PyKamu B YNop cnepegM, no-
BTOPUTH BCE YNPaHeHWe, NepeaBurasch
¢ koHua 6pyckes, maxom Bnepes Cco-
CKOK.

2. To we, HO C MOCNEeAYIOWUM NepeaBn-
JeHWeMm B CmelladHHOM ynope.

3. To e, Ho nepefAsMIKEHME TONBKO B
ynope Ha pyKax.

44

1. M. n. Ynop Ha KOHUBl napannens-

HbIX 6pycbes.

3apanue. MNepeasukeHue B ynope ¢ no-
CRNeaylUWMM NORTOPEHUEM 33[4aHHUSA NOC-
ne noBopoTta Kpyrom. [JbixaHue npowns-
BOJNIBHOE.

2. To me, Ho nepefgewxeHme Bokom no
OAHOM M3 XEPAEeH C HaPYXHOW CTOpo-
Hbl,

3. To ke, HO nNepegBHIKEHHE JNULOM
Bnepes ¢ OAHOBPEMEHHBIM TONUKOM
PYK, ONMPaAcs Ha NapannensHbie Kepau.
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1. U. n. CTotika HOrM BPO3h, PYKYU C raH-
TensAmMM maccoi 6—8 Kr BHM3Y.

3apanuwe. Boinag snepen, raHTenu Ha
rpyab, TONUYKOM HOr FaHTeny Ha Npsimble
PYKH, BCTETh, raHTenM onycTuTs Ha rpyab
M BHMUI. BAOX nepeq Havyanom KawAaoro
ABMWIKEHMSA, BbBIAOX B KOHUE.

2. To e, HO FPW OT LUTAHTHM MACCOR
20—25 «r.

3. To e, HO WTaHra maccoi 30—40 wr.

oe

40

1. M. n. NapTHepsl cMAAT CRMHOK APYT K
APYFY, HOrM BPO3b, COEAUHWB PYKW B
NOKTEeBbIX CyCTaBax.

3apganme. C cunol passopaqmsarte Tyno-
BuMlLe B MPABYIO M NEBYK CTOPOHbI, OKa-
3bIBas CconpoTUsneHne napTHepy.

2. To e, HO NPSMBIE PYKW B CTOPOHbI.

3. To e, HO C NOMbITKOW BbIBECTH NAapT-
Hepa u3 paBHOBeCMﬂ, NPUrHys ero K no-
ny 6okom.

41

1. M. 0. Ynop cTOs, ONMPasch Ha CTOHKY
Wnn nobok 4PYron eLICTYMN.

3apanmne. Tonukom obewx pyk ynop py-
KW BPO3b M PYKH BMecTe.

2. To e, HO € XNIONKOM PYK B Gesonop-
HOM NONOMEHWUH.

3. To e, ¢ XNONKom, HO B BesonopHom
NONOMEHNWU 4HepenoBatb PYKH CKpecTHO,
PYKH BPO3b.
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1. M. n. Croika HOrM BpPO3b, [AMCK OT
wranru maccon 5—10 kr B pykax nepeg
rPYAbIO, XBAaTOM 33 Kpas.

3apaHwe. Crubate W pasrubate pyku B
NOKTEBbIX CYCTaBaX, KAcadaCb AMCKOM 6e-
Aep Hor.

2. To e, HO CHAS Ha TMMHACTHUECKOW
ckamehke, auck maccor 15 kr.

3. To e, HO fleXKa Ha CrMHe, AMCK Mac-
con 20 kr.

37

1. M. n. Croiika Horm BPO3b, THPS Mac-
coi 16 Kr xBaTOm CBEPXY B PYKaX BHW3Y.

3aganue. MogHumats tvpto, crubas u
pasrubas pykn B NOKTEBBIX CyCTasax.
mMpei o non He CTy4athb.

2. To e, HO CMAS HA TFMMHACTH4ECKOR
cKamehKe, rMpsa maccoi 24 «kr.

3. To e, HO nexa Ha ABOWHOM TMMHa-
CTHUECKON CKameWKe, rMps maccom 32 kr.

38

1. K. n. Crojfika HOrM BpPO3b, LLTAHTa
maccon 25—30 «r B pyKax XxBaTtom
CHM3y.

3apaHme. Crubate u pasrubate pyku 8
NOKTEBBIX CyCTaBaXx, MOAHMMAs C CMNOR
LUTAHFY K NAeuam.

2. To »xe, HO cuAs Ha TUMMHACTMYECKOM
cKamerke, WTaHra maccod 35—40 «kr.

3. To e, HO nexa Ha cnuHe, LWTaHra
maccon 45—50 kr.
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1. M. n. Ynop, nema Ha rMMHaCTUYECKOE
ckamenke.

lapaume. MNoouepegHo OTBOAMTE Pyk
Ha3aA-BREPX M OAHOBPEMEHHO NOoAkK
maTth npasyio (nesyio) Hory.

2. To e, HO M3 yNOpa, nexa Ha nony.

3. To e, HO B PYKaX FAHTENM MACCok
2—3 kr.

34

1. M. n. Jleub BAONL CKAMEHKH, PYKM Ka-
caoTcs nona.

3apaHue. lMogHumate Npsmble PYKM 8
cTopoHbl. Bgox npu nogrumaHuu  pyk,
BblAOX Npx ONYCKAaHMWH.

2. To >ke, HO nexa Ha NOAY C TaHTens-
MK Maccoi 2—3 «kr.

3. To ke, HO nea Ha CKameMKe C raH-
Tensmmu maccon 4—5 kr.

35

1. U. n. Croitka HOrM BPO3b, PYKK <
FaHTENsAMM Maccon 2—3 Kr BHM3Y.

3apauue. lMogHuMmaTtb M ONYCKATh MpS-
Mbie PYKM C TaHTENSMHM 4Hepe3 CTOPOHBI.

2. To e, HO CHAN HA FUMHACTMUECKOW
cKamelike, raHTenu maccoi 4—5 kr.

3. To e, HO feXa BAONb CKAMEHKH,
raHTenu maccor 6—8 kr.
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1. K. n. Ynop nema, onupasce roneHs-
MK HOF HA CKAMEWKY, PYKW BpPO3b.

3apanmne. NoouepegHo
nepeHoCs TsHecTb
pyxy.

crnbate  pykw,
Tena Ha corHyTylo

2. To e, HO ynop, nea Ha nony, pykm
8pO3b.

3. To e, HO yNOp Nexa, PyKkH BPO3b,
ONHMPAasce HOCKamy HOr Ha CKBME;‘KY.

0

0 ~
a—\ Z 2
° o

31

1. M. n. ¥nop, nexa Ha nony.

3apaume. Tonukom pyk nepexon s ynop
pPYku BPO3b M HaoBopoT.

2. To e, HO € XNOMKOM JI3JIOHSIMM B
MOMeHT 6e30MOPHOTO NONOKEHNS.

3. To e, HO OAHOBPEMEHHO XNONOK PY-
Kamu M Horamm s bBezonopHom nono-
SEHMH.

o

32

1. M. n. CToMKa Ha KONEHSX NUUOM K
cTeHke Ha paccrosHuu 0,5 m, pykn npo-
M3BOMEHO.

3apaumne. Crubate W pasrubate pyku B
yrnope TOAYKOM O CTEHKY.

2. To e, HO Ha paccrosnvm 0,7 m.

3. To e, HO C XNONKOM <3agM nocne
TONUYKA PYKAMM O CTEHKY.

3 3am. 43 65
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1. M. n. Ynop, nexa Ha rMMHacTHYeCKO#H
CKamenKe.

3agaume. OTHHMMATBCA  OT  CKAMeMKy,
crubas u pasrubas pyku. [bixanue He
3anepsmsatL. Baox penats nepeg pas-
rubanMem PyK, BhIAOX — Npu crubarum,

2. To e, HO ynop, Nexa Ha nony.

3. To e, Ho ynop, nexa Ha nony, HOrk
Ha cKameske.

28

1. M. n. Ynop nexa, onmpasce Begpamu
Ha CHameHnKy.

3apaume. Crubate u pasrnbate pyKM, Ka-
casch rpyAblo nona.

2. To ke, HO OMMpPaschb FONEHSMH HOT
Ha CKameMKy.

3. To e, HO ONMPAACkh HOCKAMW HOM Ha
CKaMenKxy.

29

1. U. n. Ynop nexa, onupascs Geapamm
Ha CHamenKy.

3apanme. MocteneHHo paszgesmrate pykw
B CTOPOHMBLI € MOCNEAYIOW MM BO3BPaLLe-
HHEM B MCXOAHOE NONOMKEHME.

2. To e, HO YyNoOp nexxa Ha nony.

3. To e, HO ynop nexa Ha nony, Hoc-
KM HOF Ha CKamelKe.
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1. M. n. Croiika HOTM BPO3b, rMPs Mmac-
coit 16 kr B pykax nepea rpyabto.

3aganme. Boinpsamnas pyku B NOKTAX,
BbIXKMMATb FMPKO BBEPX, 3aTem BO3Bpa-
WaTeCA B MCXOAHOE MONOXKEHHE.

2. To e, HO CMAN HA FHMHACTUYECKON
cKameMke, rHps maccok 24 «r.

3. To xe, HO ne)a Ha cnNuWHe, TMps Mac-
con 32 «kr.

25

1. U. n. Crolika HOFM BPO3b, ABYMA py-
Kamu 3axBaTMTh raHTenb Maccou 8—
12 ur, xsatom csepxy.

3apanue. C cunodi NoAHATLE raHTenb To K
NeBOMY, TO K NPaBoOMYy nnedy, 3aTtem
TORKHYTL €€ BBEpX.

2. To e, Ho rHpA maccon 16—24 «xr.

3. To xe, Ho rupsa maccon 24—32 kr.

26

1. U. n. Crolika Horu BpO3b, raHTenb
maccor 10—12 kr eHM3y cnepepm.

3apanue. Haknonutecs Bnepej, KauHyTh
raHTenb MEXAy HOramu, B Temne Maxo-
8bIM [BMKEHMEM Brepeps nNo Ayre BBEpX
pBaHyTh ee Ha cefs M 3aduKcuposarb
BBEPXY Ha NPSMBIX PYKax,

2. To e, Ho rups maccoi 16—24 «r.

3. To e, Ho rups maccod 24—32 ur,
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1. M. n. fNleus Ha cnuHy, rantenu maccoi
5—6 Kr B pyKax 3a ronoeoi.

3apanme. MoAHATL raHTenM K nneuam w
BbXKATk BBEpPX, 3arem BEPHYTBCR 8 MC-
XO4HOE NonoMeHMue,

2. To e, HO € AUCKOM OT LUTAHFH Mac-
con 5—10 kr.

3. To e, HO ¢ rpUOM OT LITAHTM Mac-
cor 20—25 kr.

22

1. M. n. fNleub Ha cnuHy, raHTenu maccos
4—5 kr y nneu.

3aganme. [ogrumate pyKM K rpyam, crus
6an ux B NOKTEBbIX CYCTaBax, saTem pas-
rnBath BBEPX, BbIKMMAS raHTenw.

2. To e, HO NPAMBIE PYKM C raHTENAMH
maccor 8—10 kr— no cropoHam.

3. To e, HO NOAHUMATL BBEPX M ONY-
CKaTe BHMU3 MPAMEIE PYKM, CKPeCcTHe WX

23

1. M. n. Buc nema Ha HM3KONW nepekna-
AWHE XBATOM CBEPXY.

3apanme. CrubaHue u pasrubaHue pyk u
TYnoBMAE NOA NepeKnaguHoM.

2. To e, HO ONMPARACh HOTAMMK Ha rFUm-
HACTMUECKYIO CKaMeMKy.

3. To e, KO onupasch Ha ABOWHYK
FMMHACTMYECKYIO CKaMenKy.
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1. M. n. Crolika HOFM BPO3b, LWITaHra
maccoit 15—20 kr B COTrHYTBIX pyKax
nepej rpyabo.

3apaHue. Buixkumath WTAHTY BBEPX, pa3s-
ru6as u crubasi pyku B NOKTEBbIX CyCTa-
s8ax.

2. To e, HO CHMAR Ha CMMHACTUHECKON
ckamelke, macca wranrn 25—30 kr.

3. To e, HO nexa Ha cnuHe, macca
wraHr 35—50 kr.

19

1. K. n. Croilka Horu BPO3L, HAKNOH Br&-
pes AO TOPM3OHTANLHOTO  MONOMEHMA,
npsmbie PYKH YAEPHMBAIOT AMCK  OT
wraHrn maccon 10—15 kr.

3aganne. Crubats u pasrubate pyku B
NIOKTEBbIX CyCTasax, YAepMMBas ANCK,

2. To ke, HO rups Mmaccon 16—32 «r.

3. To e, Ho wraHra maccon 35—40 kr.

20

1. M. n. Jledb Ha CNMHY, AMCK OT LUTAHTH
maccont 10—15 kr pgepmarte Ha yposHe
fosAcCa XBATOM CHU3Y.

3agaHue. CruBats W pasrubate pyku B
NOKTEesBbIX CYCTarax.

2. To e, HO ¢ FPMPOM OT LITAHMM Mmac-
con 20—25 wr.

3. To e, HO co WTaHroi maccon 30—
35 kr.
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1. M. n. Croiika HOrM BpOab, AUCK O
WITaHrKM maccon 2,5—5 kr yaepmueare 8
pYKax 3a rofioBOM.

3apanmue. C cunoi pasrubate m crubarte
PYKH, MOAHUMAA ¥ ONYCHAN OMCK.

2. To ke, HO CMAA HA FMMHACTMUECKON
ckamehke, auck maccod 5—10 «r.

3. To e, HO nema Ha cNuMHe, BUCK Mac-
con 10—15 «r.

16

1. M. n. Crofika HorM BpPO3b, AMCK OT
wraHrn maccor 5—10 kr BHM3y, xBaTOM
npsAMbIX pyk c6oky.

3apaHue. C  cunoll  nNOAHMMAETL  AMCK
BBEPX € TMOCNEAYIOULMM BO3BPALLEHHEM
ero B UCXOAHOEe NONOMKEHHe, OnycKas To
C npasBoM, To C neBol cTOpoHbl. Bpox
Aenatb nepef  Havanom  YNPamHEHMS,
BblAOX — B KOHLUe.

2. To e, HO CMAA NOMNEPEK FMMHACTH-
HEeCHOM CKamednku, AMcKk Mmaccon 10—
15 wr.

3. To e, HO neMa Ha CNHHE, QWCK Mac-
con 15—20 «r.

17

1. M. n. Croika HOrM BPO3b, PYKH BHM3Y
YAEPHKHBAIOT AMCK OT LUTAHMK MAccoM

10—15 kr.

3apanme. Crubartb M pasrubaTe pyku B
NOKTEBBLIX CycTasax.

2. To ke, HO C FPUGOM OT WITAHTH mac-
con 20—25 «r.

3. To xe, HO co wTaHrol maccol 30—
35 «r.
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1. M. n. Croiika HOrM B8po3b, B pykax
raHtenmn maccoit 5—10 «r.

3apaHue. MoauaTe raHTenu Kk nnevam,
3aTem BbDKATE MX BBEPX HA NpAmble py-
kM. Bpoox ¢ kpaTKoBpeMeHHON 3asepm-
KOW [OblXxaHWs penatb nNepen  HA4anom
MMM, a BbIQOX — B KOHLe ero.

2. To ke, HO ¢ rpMEOM OT LUTAHMH Mac-
con 20—25 «r.

3. To >«e, Ho cO wrTaHrol maccon 30—
35 xr.

13

1. K. n. Cen nonepek THUMHACTUUECKOM
ckamehku, radHrenum maccon 8—10 kr
BHM3Y.

3apanue. OgHospemenHo crubatob u pas-
rubaTh PyKM B NOKTEBLIX CYCTaBax, mMoOA-
HHUMASR FTaHTEeNU K NOAMDILIKAM.,

2. To ke, HO ofHa ruMps maccon 16—
24 «r.

3. To »e, HO ABe rHpu maccon no 16—
24 kr.

14

1. U. n. CTonka HOrM BpO3b, B COFHYTHIX
PyKax AWCK OT wiTaHrn maccon 5—10 kr,

3aaanMe. Boikmmate gauck. Baox genate
nepen »MMOM, BbIIOX — BO BPEMS ony-
CKaHMA AMCKa.

2. To ke, HO CHAA HA TMMHACTUUECKOM
crameike, auck maccom 15 kr.

3. To e, HO nexa Ha CnuHe, OMCK Mac-
comn 20 «r.
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1. M. n. Croitka HOrM BPO3b, B PYKax 3a
FrONOBOM raHTenu maccow 4—6 kr.

3apanne. BoinpsamnsaTts pyku B NOKTAX,
NOAHMMAA TFaHTenu BBEPX, Brepea, Haa
rofioBoi ¢ NOCREAYIOMM BO3BPALLEHH-
em B UCXOAHOE NOMOMEHHe.

2. To e, HO CMAR HA FUMHACTMYECKOH
cKamerke, raHtenm maccon 8—10 kr.

3. To e, HO nexa Ha cnuHe, raHTenu
maccon 10—12 «kr.

10

1. M. n. Crolka HOrM BpPO3b, B PYKax
raHTenu maccon 2—3 «r.

3apanne. C cunol noAHMmaTL NpaMble
PYKHX BBEPX C NOCNEAYIOLLMM BO3BpaALLE-
HHemM B MCXOAHOE MOoNnOXeHue.

2. To e, HO €HMAS HA TFMMHACTMUYECKOWH
cKamenKe, raHtenn maccon 4—5 xr.

3. To me, HO nexa Ha CNMHE, raHTenu
maccon 6—8 kr.

1. U. n. Croiika HOrM BpO3b, B PYKax
raHTenM Maccoi 3—5 Kkr.

3apaHue. Crnbas pyku, NOAHATL raHTenu
K nneyam M BbDKATL WX BBEPX Ha nps-
MblE PYKM.

2. To e, HO CMAR NOMEPEK TMMHACTHUe-
CKOM CKameMWKM, Mmacca raHrened 5—
8 kr.

3. To »e, HO nexa Ha CnuHe, raHTenu
maccon 10—12 «kr.
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1. K. n. CToiina Ha KOMEHAX NMUOM K
cTeHke, Ha paccrosiiim 0,5—07 m.

3apanue. Crubate v pasrnbate pykn B
yrnope Ha nanbUbl TOAYKOM O CTEHKY.

2. To e, HO M3 MOAROMEHMS CTOS HA
pacctosHum 0,5 m.

3. To ke, HO ¢ NpeyBapUTenbHbIM XNOM-
KOM PYK.

7

1. M. n. Crohka KerW BRO3L, rautenu
~ i
Maccon 2—3 xr nepep rpyasio.

3apanne. CTBO4MTE  PYKM B CTOPOHBL,
crubas W pazrubas ux B NOKTAX.

2. To e, HO M3 NoNOKeHus CTOA CO-
THYBILMCb, HOTH BPO3b, B pykax raWTenn
maccon 3—5 «r.

3. To e, HO M3 NOJIOKEHUA fieKa Ha
FMMHAaCTMHYECKOW CHaMeNKe.

8

1. K. n. Croitka HOru 8pO3b, raHTenm
maccon 4—5 kr nepen rpyasto.

3agaune. Buixumars rantenn, pasrubas
n crubas pysu. Boox penate nepef u-
MOM, BbIOOX ~— NPHU ONYCKaHKKU rasTenen.

2. To e, HO CHAA NOMEPEK TMMHACTHUE-
CKOM CKAMEWMKM, FaHTENHM MACCOH 5—
8 kr.

3. To ke, HO nexa Ha cnWHe, raHTenx
maccon 8—10 «r.
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1. M. n. Croika worm BPO3b, PYKWU BHMS,
KMCTH YAEDMWBAIOT BOPOT C  raHTenbr
Maccol 3-—5 kr na koHue Tpoca.

3aganme. TMogtumare w OnycKaTe ras-
TNk YTSM HAKPYYUBAHMS TPOCA HA BO-
POT 4 €0 pacKpyuMBaHMS,

2. To >xe, HO BmecTo FaHTenu AucCK ot
wWraHru maccon 10-—20 kr.

3. To e, o smecro AHCKA OT LITaHrM
T™Mpsa maccon 16-—32 kr.

4

1. M. n. Croiika Horu spoas, napTHepbl
CTOAT NHMLOM APYF K APYry Ha paccros-
Hum 1—1.5 m, pyku COFHYThI B FIOKTSX,
YAEPXHMBAIOT BOPOTL! C NPUKPENneHHOoN
FaHTeNbto maccom 5—8 «r.

3apaHue. PaBHOMEPHO, COBMECTHBIMM
YCMAMAMM  NOAHKMATL raWTens nyTem
HAKPYUYMBAHKA TpOCA HA BOPOT M ony-
CKaTb ee nyTem packpyuuBaHus. [lbixa-
HHe He ‘334epIMHBaTS.

2. To e, HO AMCK OT LUTaHrM Mmaccoit
10 «r.

3. To xe, HO rupa maccoi 16—24 kr.

5

1. M. n. Crofika norm BPO3b, PyKM ypep-
HMBAIOT KUCTEBON 3cnanaep.

3apanme. Crmmars u pasxumaTe acnan-
aep.

2. To e, HO pyku & CTOPOHSI.

3. To e, Ho pykrn BBEPXY.
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YNPAXKHEHMS ANSA PA3BUTUSA

CHUnbl
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'° 1. 1. n. CToiika HOrM BpPO3b, PYKU CO-
. THYTbl B NIOKTSIX, KUCTM YAEPMMBAIOT BO-
poT, nepebpolueHHblit Yepes Gnok KPOH-
R WTENHA C FaHTenblo Maccon 5—8 kr.
i 3apanume. MoaHMMaTL M ONyckaTb FaH-
g TeNnb MyTEéM HAaKPYuMBaHMs Tpoca Ha
. BOPOT M ero packpyuusanus. [pixanue
R npouzsonbHoe. Cneauts, utobbl He 6bi-
‘ Nno 3afepiKH.
© \
L IM 2. To e, HO BMECTO TFaHTenu [MCK OT
'8 .‘c wraHrm maccor 10—15 kr.
lo °
l, . 3. To »e, HO BMECTO AMCKA rups Mac-
o | . con 16—32 «r.
; 2
o i
1. M. n. CtoMika HOrM BPO3b, 3axBaTus
KMCTAMM PYK CBEPXY BOPOT, K KOTOPOMY
o ) npukpenneH rpys (raHtens macco 3—
, -~ ‘ 5 «r).
i K
3apanue. MopgHMMaTe M OMNycKaTb raH-
TeNnb MyTEM HAKPYYMBAHKA TPOCa Ha BO-
POT M ero pPacKpyuusBaHus.
.- o~ 2. To ke, HO BMECTO TraHTenM fAuck ofF
Y, v [N
R . wTaHru maccomn 10—20 «kr.
3. To e, HO BMECTO JMCKa FMpPs Mac-
con 16—32 kr.
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1. M. n. Croiika nMUOM K CrameMKke.

3apanme. Hactynute Ha ckameiky npa-
BOM HOroM, COMTM Bnepep, NOBEPHYTLCA
M TO e BbINONHMTL neBoi Horoi. lpu
HACTYNAaHMM BLINPAMAATL HOrY MONHO-
CTbiO, NOAHUMAEACL HA HOCOK.

2. To »e, HO HacTynaTb Ha ABOMHYIO CKa-
‘MEMKY.

3. To e, HO B pYyKax raHrenM MaccoM
3—5 «r.

467

1. M. n. Ynop npuces, NMUOM K HAKIOH-
HOM BOCKE, PYKaMM B3ATbCA 33 PYHKH.

3apauue. MNopHuMmaTs BBEepX AOCKY, BCTa-
8ast HA HOCKM.

2. To ke, HO Ha AOCKe NEeXWT AUCK OT
LTAKrM Maccor 5—10 kr. .

3. To e, HO ABa aucka Mmaccoin 10—
20 «r.

.oo-.c-io.ooocloocoooo

] 1 [
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468

1. M. n. Croiika 6OKOM K TMMHACTHuYe-
CKOM CTEHKe Ha OAHOM HOore, XBaT OfHO-
MMEHHOMN PYKOM 3a pemky.

3apaume. [pucenars M BCTasarb Ha oA-
HOM HOre, BbIHOCS APYrylo Brnepep.

2. To e, HO B PYKax FaHTeNb MaccoM
3—5 «r.

3. To ixe, HO B pyKax rupsa maccow 16 kr.
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1. M. n. Jleub Ha cnuHy, pyKH BRONL TV-
nosmuwa.

3apanme. MogHumaTte nNpsamele HOrM, Ka-
Cascb HOCKaAMM Mona 3a ronosoi ¢ no-
CNeAYIOWMM BO3BPALLLEHUEM B MCXO[HOE
nonoxexue.

2. To e, Ho PyKkMU BBEPXY.

3. To e, HO, 3aXBaTUB rONEHSMMU HOT Ha-
6uBHORX msau macco 1—3 kr, nepeno-
CMTL €ero 3a ronoBy, ONYCKaTh Tam M BO3-
BPALLATH K HOraMm.

464

1. M. n. Jleub Ha cnuHy, HOrM Ha Becy
BPO3b, PYKM BAONb TYNOBMLLA, ONMPAIOT-
cA Ha non.

3apanme. CeoamnTL ¥ PasBOAUTL CKpeCT-
HO npsimble HOMM, Yepepys npasyio (ne-
BYIO) cBepxy.

2. To e, HO cegy B ynope Ha npeanieds-
fX C3aAM, NPsiMble HOTM BPO3b.

3. To >xe, HO cep YrOM HOTH BPO3b, PY-
KM 38 TONOBOM.

465

1. M. n. Jleub CNMHOW HA HaKNOHHYIO RO~
CKY, PYK@MM B35TbCA 33 HM3KYI0 nepe-
KnaguHy. '

3apaHue. Crubate HOrM B KOMEHSsX, 3a-
TeM BLINPAMAATE MX M MeAJNIeHHO onyc-
KaTh BHU3.

2. To e, HO NOAHUMATb M OTNYCKATb NPs-
Mble HOTM, Kacaacb MMM rpuda nepexna-
AMHBI.

3. To we, HO ¢ HaBUBHBIM MSUOM Mac-
cor 1—2 kr. :
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1. . n. Jleub Ha cnuHY, HOrH COTHYTLI B
KONEHSAX, PYKM B ynope 3a rONosoM.

3apanme. MMepexons w3 ynopa nexa Ha
CriMHe B «MOCT» Ha rONioBe C NoKaumBa-
Huem. Baox—nepeg Hauyanom ynpaiHe-
HUS, BbIAOX—B KOHLE.

2. To ke, HO PYKM Ha nosce.

3. To e, HO M3 NONOMXEHUS «KMOCT» fTe-
pelTH B ynop CTOs Ha ronose COTHYB-
wMch, Nepeasurasce B nesyto (npasyio)
CTOPOHY.

461

1. M. n. ¥Ynop npuces, pyKu Ha marte, nu-
LOM K F’MMHACTMYECKOW CTEeHKe.

3apnanue. ilepexon u3 ynopa Ha ronose
B CTOWKY Ha rofoBe, ONUPAasiCb HOramu
H3 TFMMHACTHYECKYIO CTEHKY, TONUKOM
BEPHYTBCS B MCXOAHOE NONOMEeHHe.

2. To »e, HO yBenuuUMB pPaccTosHue OT
TUMHACTHUECKOMN cTeHkn Ao 1 M, nepexo-
anMTe B BOPUOBCKMIA MOCT, 3aTem Bep-
HYTbCS B HCXOAHOE MOJIONEHHE.

3. To ke, HO, He ONMpPAaACb Ha TMMHACTK- .
UECKYIO CTEHKY, CAMOCTOATENIbHO nepe-
XxoAuTh B BOPLOBCKMIA MOCT, 3aTtem Bep- ;
HYTbCS B MCXOAHOE MOJNIOXEeHHe. ,,

462

; 1. M. n. Jleus Ha cnuHy, nNpsMble HOMH
( CneBa, [epXaTbCA PYKaAMM 3a KpaW FMM-

[}

HACTHUYECKOMN CKaMEeMKM.

Ll > 3apanme. [epeHOCHTb NPsAMble HOTH cne-
Ba Hanpaso M HaobopoT noA NpAMbIM
YrAoMm.

2. To e, HO B HOrax 3ayar HabusHOM
MY MAccon 2 Kr.

3. To e, HO B Horax 3awar HabusHOM
MAY maccor 3—>5 kr.
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° 1. M. n. Jleus nBOTOM nonepex rumHa-
» | _ , B P
- C€TMUECKOM CKAMEeIKHM, 3aKpenue HOrM 3a
L] ~ ~
° . PEHKY FMMHACTHHECKOM CTEHKM, pYKamu
° f . J 3axBaTMB GNMKHMIA KPaH CKaMeMrku.
o
Jr ° Sapnanme. MogHumarts TYNnoBsuuie, Nporu-
L]
° ﬂ . 6as cnuHy, OTBOAMTL FONOBY Ha3aa, onu-
— aACb PyKaMM Ha ckameiky. Bpox—s
P Py y
R Hauyane ynpaKHeHus, BbIGOX-——B KOHLe.
L]
° f : L 2. To e, HO PYKM 33 FrONOBOMN.
° L]
° : 3. To e, HO Pyru ¢ HaBMBHbIM MAUOM
° . maccon 1—3 Kkr seepxy.
o (] im!

%.rg._g v 458
1. M. n. Jleue xMBOTOM Ha CKame#Ky,

PYKaMM 3axBaTve.ee kpas.

3apaumne. MoaHumars Tynosuuie, nporu-
| * 6as cnMHy, OTBOAMTL FONOBY M HOTM Ha-

334, ONMPasiCb PYKaMM Ha CKaMmemky.

2. To e, HO PYKH 3a FONOBOI; BbINONHAS

ynpaxHeHuwe, OTBOAMTL NIOKTM M ronosy
Ha3aa.

3, To e, HO pykM BBepxy, BbINOAHSS
ynpaxHeHWe, OTBOAMTL MpsMble PYKH
BBepXx-Hasag.

t 459

m 1. M. n. Jleus Ha cnuHy, HOrM corHyTbl B

KONEHsX, PYKH B ynope 3a rojoBoOM.

Ha CnMHe B «MOCT» Ha ronose. B.qox—-ne-
e Havyanom ynpaxHeHus, BblAOX—B

m 6! HOHUe.

2. To e, HO nepexoa U3 NONOMKEHUS Ne-
Ha Ha CNMHE B «MOCT» Ha PYKaX M HO-
rax. '

1 3apgauwe. MNepexos M3 nonoxeHWs nexa

e —— —

3. To xe, HO nNepexoR M3 MNONOMEHKs

& é ! flé)XXa Ha cnMHe B «MOCT» Ha npaAMbIX py-
Kax M Horax.
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1. M. n. Jleur Ha cnuHy, PYKK BAONE TY-
nosuwa.

3apganme. Bpawarts npsmbie HOTM NO KPy-
ry, o6pasys KOHyC noouepefHo B npa-
8YIO M NEBYIO CTOPOHbI.

2. To e, HO M3 ceaa B ynope c3aaw,
HOTM Ha Becy.

3. To e M3 cefa, HO PYKM 3a rONOBOM.

1

455

1. M. n. Jleus Ha cnMHY Ha CKaMeWKy, py-
KamK B3ATBCS 3@ ee Kpas BHU3Y.

3apaHmne. MNoagHumate BO BEPTUKANLHOToO
NonoMXeHUA K onyckKaTe NPAMbie HOTM.

2. To e, HO NOAHMMATL NPAMbie HOTH,
Kacasich CKaMeiKM 3a FONnoBOM, M onyc-
KaTb MX.

3. To ke, HO NOAHMMATH MNPAMbIE HOFM,
PAacrpsMnas Tynosuile A0 BEPTUKaNbHO-
ro NONOMEHWA, C BO3BpPALLEHHEeM B WC-
XOfAHOE@ NosnoXeHue.

456

1. M. n. Cea CNMHOM K FUMHACTUUECKOW
CcTeHKe, XBaTOM PYK 33 NoAsecHylo nepe-
KNaguHy.

0

3apanume. MoaHumare M onyckate nps-
Mble HOMM, KacasiCb HOCKamMKu nepeknaam-
Hbl. :

2. To e, HO AONONHUTENbHO NOATATH-
paThbcA, crubas PyKuM M KacasCh HOTamu
rMMHaCTHUECKOW CTEHKH,

3. To e, HO U3 MONOXKEeHHUA BHCA cTos.
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1. M. n. ¥Ynop npuces.

3apanme. MepeasmkeHne TONUKOM ABYX
HOF MO KPYry MAM OTpe3Kam nNpPAMONH,
onMpasch Ha PYKH,

2, To e, HO onMpasiCe Ha NanbLbl,

3. To e, HO COrHYBLUMCb, KONEHW He
crubarb.

452

1. 1. n. Ynop cupa csagu, HOrM BpPO3b.

3apanue. MepepemeHue B ynope csaan
NO KPYry MAM NO OTPe3Kam NPAMON.

2. To e, HO ¢ HaBUBHLIM MSIUOM MaccoMi
2—3 Kr Ha Horax.

3. To e, HO ¢ HaBuBHBIM MAYOM Mac-
col 5-—8 Kkr Ha Horax.

453

1. M. n. Croitka Ha KoneHsnAx, pyku 3a ro-
NOBOM.

3apanme. HaknoHbl Bnepeg A0 ropusoH-
TanbHOro MOJNIOXKEHMS, ronoea orsegeHa -
BBEPX-Ha3aA, cnuHa nporHyTta. Bgox B Ha- |
yane ynpaxHeHus, BbIAOX B KOHLe.

2. To ke, HO PykMu BBEPXY.

3. To e, HO HabuBHOM M5y maccol 3 kr
BBEpPXY.
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Puc. 21. Hanpswenne rpya-
ol KneTRW

Mcnonuayemas npw Tpenn-
posKe obnacri oSosnave-
Ha WTPHXEMH
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1. M. n. Ynop npucee, 6ynasa (Habus-
HOW msu) cboKy Yy Hor.

3apanmne. Mepexon w3 ynopa npuces B
ynop nea, NpoHocs Horu uyepes Byna-
By (HabueHOH MA4Y) TO ¢ nesoH, TO €
npasoi CTOPOHLI.

2. To >xe, HO NepPeHOCUTb NpsiMble HOTU

yepes 6ynasy, Haxoasauylocs cboky.

3. To ke, nepeHoCHTb MpAMble HOTH ue-
pes ase 6ynasbl, HO Yepeays nonoxe-
HMe HOrM Bmecte, 6ynasbl CHapPYXM M
Horu BpO3b, Bynasbl BHYTPH.

P\ Wl 449

1. M. n. Ynop Ha KoneHM.

4 @ () 3apaHue. XoAE6a O KPYFy WMAW Ha OT-
pe3sKax NpsMOW.
2. To »e, HO M3 ynopa npuces. Ha 4eT-

BEpeHbKaX.

3. To e, HO M3 ynopa COTHYBIUMCb, He
crubas HOrM B KOJNEHAX.

(o
~
;0 50 ;0

450

1. M. n. Ynop npuces, onupascs pyKamu
Ha TMMHACTMYECKUM KaToK.

3agaume. Xoansba no Kpyry uau no orv-

(<4 (<, (4 pe3Kam NpsSMON, onupasicb Ha FTMMHaCTU-
YeCKUM KaTOK.

2. To e, Ho xoas6a npbhKKamu, onupa-
ACb Ha FMMHACTMUECKMHA KaToOK.

3. To ke, HO nepeasweHne npu Gere,
onNMpPasch Ha FTMMHACTUHECKHN KAaTOK.
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1. M. n. Cen Ha rMMHACTMUYECKON CKa-
MeiiKe, 3aKperuB HOFM 3a PEHKY rMMHa-
CTUYECKOW CTEHKM, PYKM BAONL TynoO-
BMLLA.

3apanue. Haknon Hasag, crubas w pas-
rmbas Tynosmine AO FOPM3OHTaNLHOro
NOJIOKEHUS, PYKAMKM 3aXBATHB KpaW CKa-
MEHKM.

2. To e, HO PYKM 3a roNOBOM.

3. To e, Ho B pykax HabuBHOM MAY
maccon 1—3 «r.,

\

446

1. M. n. Ynop cuas Ha KoneHsx.

3apanmwe. BonnoobpasHbili nepexog B
YrOp nexa Ha XMBOTe C NOCAEAYIOW UM
BO3BPALLEHMEM B MCXOAQHOE MONOMEHHE,

2. To e, HO ONMPaAsCcb Ha IMMHacTUYe-
CKMH KaTOK.

3. To e, € rMMHACTUUECKUM KATKOM, HO
NONHOCTBIO BLINPSAMNSAS PYKM BREpPeA-
sesepXx.

447

1. M. n. Ynop npwuces.

3agaHue. [IpbbDKKOM, OTBOAR HOrM Ha-
3af, yepenosaTh Nepexos M3 ynopa npu-
ces B ynop nexa u Haobopor.

2. To ke, HO uyepeApoOBaTb nepexos M3
OCHOBHOM CTOMKM .B YNnOp nexa 4depe3
ynop npmces.

3. To »e, Kak M BO BTOPOM BapHaHTe,
HO BCTaBaThL MNPLDKKOM BBEPX M3 ynopa
npuces.

206





image24.png
o

—

<

TIK

T

T

i

442

1. M. n. Ynop c3aau, cMaA Ha Kpalo cka-
MENKMU,

3apanmwe. Crubateb u pasrubarb HOrM C
uKcaumnend ux B rpynnuMpoBKe, He Kaca-
SICb CKAaMeMhKu M nona.

2. To e, HO (HKCALMA NPAMBIX HOr B
rOPM30HTANLHOM MONOMKEHHM.

3. To e, HO duKcauus HOr 8 nonoxe-
HWMM NPSMOro yrna.

e

e
e o o & o

T

4

o o oo o 0o © o o & o

o ©o # ofJo & © o o & & o
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1. U. n. Cen Ha koHe, onupascb Hocka-
MK HOF Ha TMMHAaCTHUYECKYIO CTeHKY, py-
KM BAONL TYNOBMLIA,

3agaHue. HaknoHbt Hazag, crn6as| M pas-
rubas Tynosuwe,

L4
S - . 2. To e, HO pykM Ha nosce.
° ° ° o
. Je T o 3. To >xe, HO pyku 3a ronoeoi.
° .
° y° :
° . ° °
° ° °
° L]
L] °©
. . (4] :
Nt ) . 444
° o
° e °
. 1. K. n. ¥Ynop nexa »MBOTOM Ha KOHe,
' ] pyKammn 3axBaTtMB pYu4KW, HOrM 3akpe-
° ° nneHbl 38 peiKy FrMMHACcCTHUECKOM CTEHKM.
. ° @ :
. ° 3apanme. MogHumare M onyckats Tyno-
4, 4 Buwe, nporubas cnuMHy M OTBOASA ronosy
. o o Hasaf, onupasch Ha PYuYKM.
re 0
' 2. To e, HO neub MMBOTOM HA KOHS,
[ ] o
. ~ | PYKM 3a CNMHY.
* ) ‘° 3. To e, HO neub MXMBOTOM HA KOHS,
*
4 _ : PYKM 3a ronosy.
L ]
° L
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1. M. n. OcHoBHag croiika.

3apanue. Yepes ynop npuces nepeka-
TOM Ha3ah nedb Ha CMMHY, MaxomM HOr
BnNepej, HOrM CKpPecTHo, ¢ AONONHUTENb-
HOM OMOPOW PYK BEPHYTBCA B MCXOAHOE
nonoxeHue ¢ nosopotom Ha 180°.

2. To e, HO pYKM Ha nosce.

3. To e, HO PYKM 3@ FONOBOM.

440

1. K. n. Croiika Horu BpO3b, PYKM NpoO-
M3BONLHO.

3apanme. Yepes ynop npuces, onupasch
Ha PYKM, NepenTH B ynop nexa, neusb,
3aTemM BO3BPATUTLCA B MCXOQHOEe noso-
WeHue.

2. To e, HO BO3BPALLATLECA B UCXOAHOE
NOMOXEHWEe uepe3 Yrnop CTOA COrHyB-
WKMCh.

3..To ke, HO nepeiiTh B Ynop NPOrHyB-
Wwuch, neus, nepebupas pykammu, BO3-
BPATMTLCA B MCXOAHOE MONOXEeHHe, He
crubas KoneHew.

441

1. M. n. Ynop cups c3agm.

3apanme. lepexos M3 ynopa cupsa c3a-
Aav B ynop 6okom Ha ogHoMn pyke (apy-
ras BBepXy) noouepefHO B NPaByld M
neeyio CTOpoHbl. Boox B Hauane ynpax-
HeHMSA, BbIAOX B KOHUE.

2. To e, HO M3 ynopa nexa c3agM.

3. To e, HO B ynope 60OKOM, OTBECTM
HOTY M PYKY BBEPX.
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1. U. n. Croiika HOrM BPO3b, pykM npo-
M3BOJbHO.

3apanne. OnycTUTLCS Ha KONEHM, nepeii-
TH B YNOPp nea, Neuyb, 3aTEM BEPHYTLCH
B MCXOAHOE MONOXEeHHe,

2. To e, HO NageHMem nepenTH B ynop
nexa.

3. To e, HO ¢ HaBMBHBIM MAYOM Mac-
co 1—3 kr B pykax, onupasce M nepe-
KaTblBas ero Bnepes A0 NOJNIOXKEHWUs ne-
a C nocneaylowMm BO3BPALLEHWEM B
UCXOAHOE NONOMEeHHe.

437

1. K. n. OcHoBHAas cTOMKA CNMHOM K MMM~
HaCTMYECKOM CTeHKe B ABYX Liarax oT
Hee.

3apanme. lMepexoa u3 ynopa npuces B
ynop pykamu O NOJ, ONMpPasch HOrammu
Ha 2—3-10 perKM rMMHACTUHECKOM CTeH-
KM, M BO3BpAlLEHHE B HCXO[HOE NONome-
Hue. :

2. To »«e, HO nepexog u3 ynopa npuces
B yNOP PYKamM O MON, ONMPAasCh HOramm
Ha 4—5-10 pelKn rMMHAacTUYECKOW CTeH-
Ku.

3. To e, HO onupasce HOramm Ha 6—
7-t0 perKM rMMHACTUUECKONW CTEHKM.

438

1. . n. OcHoBHas cToOMKa.

3apaHmne. CanuThCs M BCTaBaTh, CKPECTUB
Horu, pyku npoussonsHo. Capgsch, fe-
natb BbIAOX, BCTABas — BAOX.

2. To e, HO PYKK 3@ rOJNIOBOM.

3. To e, HO B pyKax BHu3Y raHTenu

maccomn 3—5 kr.
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1. M. n. Ynop cuasn, HOrM COrHYTLI B KO-
neHsx.

3apanme. lNosopoT noouepepHo B npa-
BYIO M NIeBYIO CTOPOHb! Yepe3 ynop 6o-
KOM Ha oaHoW pyke. Bpaox B Hauane
YyNpaXKHeHWs, BbIGOX — B KOHLe.

2. To e, HO M3 ynopa CHAA, HOTW Nps-
Mble,

3. To ke, HO U3 ynopa nexa c3aau.

434

1. M. n. ¥Ynop cups c3aAM, COrHYB HOTHM.

3apgaume. MNepexon v3 ynopa cups B
ynop c3aau. Boox B Hauane sbinpsmne-
HMS, BBIJOX — NpPMU cefe.

2, To ke, HO M3 ynopa cHAs B Ynop c3a-
AM NPOrHYBLUMCh.,

3. To »e, Ho BO Bpems ynopa c3aaM No-
ouepeAHO NOAHMMATE npasylo (nesyio)
HOTY BBEpPX.

435

1. M. n. Buc npuces Ha HM3KOW nepekna-
AuHe, .

3apaHue. ToNUKOM Yepes BUC COTrHYB HO-
rM nepexon B BMC C3afM u obpartHo.

2. To me, HO C CHUION.

3. To »xe, HO C CMIOK COTHYBLIMCb, HO-
ru npamble. Baox penars B Havane yn-
pa)HeHus, BbIAOX — B KOHLe.
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1. M. n. Buc, cTos ofiHOM HOroi Ha HMX-
HeH pelKe rMMHACTUYECKOW CTeHKM, XBaT
33 peiKy Ha YpOBHe ronosbl.

3agaune. OTBOAMTE B CTOPOHY nooye-
peAHo npasyio (nesyld) HOry W TynoBu-
we cepusmu M3 3—7 NOBTOPEHMA.

2. To e, HO, CTOS Ha Nony pPaAoOM €O
CT@HKOMW, NOAHMMATL OfHY HOry.

3. To ke, HO nNepexoauTb M3 CMELLAHHO-
ro ynopa B BMC rOpPM3OHTanbHbIM Ha oA~
HMX PYKaxX, HOrM BPO3b.

431

1. . n. OcHoBHas cTOMKa.

3apaHue. Mepexop uyepes ynop npuces
B Yynop Nnexa Cc nocneayiowum BoO3Bpa-
LleHHeM B MCXO[HOE MONOMKeHue,

2. To e, HO nepexog Yepes ynop co-
rHYBLUMCb, HOTM BPO3b.

3. To e, nepexop 4Yepe3 ynop COrHys-
LWKMCh, HO HOrM BMECTe, YNOop Ha Nanblbl,

- 432

1. M. n. Buc Ha nepeknaguHe.

3agaHue. [logHMMaTbL M OMNycKaTbh HOTH,
crubast M pasrnmbas ux B KOneHsXx.

2. To e, HO NoAHMMATE A0 T[OPU3OH-
TanbHOrO NONOMEHMS M ONycKaTb nps-
Mble HOIMM.

3. To e, HO nNoAHWMaTbL TIPAMbIE HOTM,
Kacascb nepeKknaawHbl BBepPXy, W omy-
CKaTb MX.
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1. M. n. Crolika Horv BpO3b, PYKM Npo-
M3BONBHO.

3apanne. Jloxuteca yepes ynop npuces
nepeKaToM Ha3aj, BCTABaTb fepeKaTom
Briepen, HOMM CKPEeCcTHO.

2. To e, HO B PyKax AUCK OT LUTAHIY
maccom 5—10 kr.

3. To e, HO B pyKax AMCK OT LUTaHrU
maccoit 15-——20 «r.

428

1. M. n. Croiika HOrM BPO3b, PYKH 3a ro-
NOBOM.

3apanue. Jloxxntbcs yepes npucep nepe-
KAaTOM Has3aj, BCTaBaTb MNepekaTtom Bne-
pea, HOTM CKPEeCTHO C NOBOPOTOM Ha
180°.

2. To e, HO pyku C HAaBMBHBIM MAYOM
maccon 2—3 Kr Ha ronose.

3. To e, HO pYKM ¢ HABMBHBLIM MSAYOM

maccoit 3—5 kr Ha ronose.

429

1. M. n. OcHOBHas CTONKA, rMMHACTUUe-
CKas Mnanka 3a CNMHOW BEPTHKAaNLHO, XBa-
TOM 38 BEPXHMH KOHeL, u cepefuHy.

3apgaume. lMonynpucesbl . ¢ npvkaTon K
CrMHe rMMHACTMUECKOH nankoM. Yaepiku-
BaTh CNMHY NPAMO, Kacasch NONa HWXK-
HMM KOHLIOM Nankw.

2. To xe, HO xBatom obeux pyk 3a ce-
pPeAuHy, Kacasch HWMIKHMM KOHLLOM Nanku
nona 8 rnybokom npucepge.

3. To e, XBATOM PYK 3a cepefuHy, HO
Kacasch HMIKHMM KOHLOM NankKu nona s
NONOMKEHUU «CHAAP.
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1. M. n. lMepsbiti naptHep cugur, pyku
BrepeAu, clerka corHyTel B NOKTSAX, BTO-
POM CTOMT €3a4M, HAKNOHMBIUMCL Bne-
PeA, B3SBLUMCL 33 Nyve3sanfcrHbie CycTa-
Bbl NEPBOro.

3apanne. Cunosas 6opsba mexay napt-
HEPaMM, NepBbIH CTPEMMTCS NOAHSTL Py-
KW BBEPX, BTOPOM — ONYCTHTL MX BHM3.
MNocne nobegwl ofgHOro Mz Hux Mnu no
ucteuenmm 50 % spemehnn, oTBegeHHoOro
Ha ynpa)KHeHWe, nNapTHEPbl MEHAIOTCH
mecTamm.

2. To e, HO Yy NepBOro pykW Bnepes &
CTOPOHI, :

3. To e, HO y nepBoro pyku B cropo-
Hbl.

425

1. U. n. MaptHepsi cuasT apyr K apyry
NMUOM rnonepeKk ruMMHACTMUYECKOH CKa-
MEeWKHW, B3SBLUMCL DYKaMW 3a ee Kpas.

3apaumne. Cunosoe conpoTtusneHue napt-
Hepy B crubaHun u pasrubaHun Hor, ynu-
Pasck CTYMHSIMM, NeXa Ha CnuHe.

2. To ke, HO u3 yriopa cuaA c3ag¥ Ha
npeanneubsix.

3. To ke, HO M3 ynopa cuas c3agm.

——— —

426

1. M. n. OcHoBHas cTOMKa, PyKM 3a ro-
noBoM.

3apgaHmwe. Yepez npuces nepexkatom
neuys Ha CMMHY, MaxoM Bnepes HOru
CKPEeCTHO BEPHYTLCSH B MCXOZHOE NOoNOo-
eHue ¢ nosopoTtom Ha 180 °.

2. To e, HO ¢ HaBMBHLIM MSA4YOM Mac-
COW 3—5 Kr B BBITAHYTBIX pyKax.

3. To e, HO C raHTensiMM Maccon 5—
8 «r.
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1. M. n. Croiika Horu BpO3b, nNapTHepsl
CTOoAT AMUOM ApYr K ApYry, coefuHHMB
KHMCTHM COTHYTHLIX PYK.

3apaune. Cunosas 6opsba mexay naprt-
HEPamK, NEPBbIA CTPEMUTCA OMyCTUT,
BTOPOX — NOAHATE COTHYTble PYKM RapT-
Hepa. Mocne nobeakt unu no mcreueHum
50 % BpemeHun, oTBeAEHHOrO Ha ynpak-
HEHWE, NAPTHEPB! MEHSIOTCS MECTamMm.

2. To »e, HO NMONYCOrHyTble PyKu OTBe-
AeHbl B CTOPOHLI.

3. To »xe, HO NpsMble pyKu OTBEAEHbLI B
CTOPOHBL.

422

1. M. n. MapTHepsl CTOAT AMUOM APYr K
ApPYry, HOrM BpO3b, BTOPOH yAepiKuBaeTr
nepBoro 3a 3anfcTbf PYK.

3apaHue. Cunosas 6opbba mexay napr-
HEpamu, MepBbii CTPEMMTCS NOAHATHL
npsiMbieé PYKH, BTOPOH — ONYCTUTL MX.
Mocne nobeabl OAHOrO M3 HMX MAM noO
ucredenuu 50 % BpemeHn, oTBeaeHHOro
Ha YNpa)KHEHMe, NapTHEePbl MEHATCS
MecTamm.

2. To e, HO y MNEepPBOro PYKM BHU3 B
CFOPOHBI.

3. To e, HO Yy NepBOro pPyku B CTOpPO-
HbI.
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1. M. n. MNapTHepsl cTOAT ApPYr 3a ApY-
rom, HOr¥ BPO3b, BTOPOW AEPMHMT nep-
BOro 3a npepnfiedbe, XBaTomM CBEpXY,
NnepBbIi COTHYN PYKM K NNevyam, KHCTH
CXKaTbl B KYMaKM.

3apaume. Cunosas Gopsba mexay napr-
HepamM, NepBbli CTPEMMUTCA YAepXKaTb
PYKHM BTOPOro y ey, BTOPOH — pacnps-
MMTb M ONYCTUTL pyku BHu3. [locne no-
6enbl OAHOrO M3 HUX MNIM MO MCTEUYEHHU
50 % BpemeHM, OTBEAEHHOrO Ha YNpPax-
HeHue, NapPTHEPbl MEHSIOTCS MecTamum.
2, To e, HO nepsblii NapTHEP CTPEMMT-
CS ypepiKaTb PYKM MONYCOTHYTBIMM.

3. To e, HO NepBbIH CTPEMMUTCR Yyaep-
HaTe APsiMble PYKWU FOPU3OHTANbLHO.
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1. M. n. Croiika HOorM Bpo3b, B pyKax
KOHUbl 3NacTMYHOrO pe3nHoBoro 6HuHTa,
cepepMHa KOTOPOro NpoxoauT nog Cro-
namu Hor.

3apanue. MoouepegHo BLINPAMAATE M
crubaTb PyKM K Nne4Yam u BBEPX.

2. To e, HO ABMXEHMA BLINONHAIOTCS
ABYMSA PYKamMu OAHOBPEMEHHO.

3. To e, HO neMa Ha rMMHaACTMYECKOM
CKaMeitke, PYKM B CTOPOHBI, cepefAMnHa
OBOMHOrO 3NacTMUHOro OMHTa Haxo[uTCA

noa CKaMeHMKOoM.
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1. K. n. Croika HorM BpPO3b, PyKM Bne-
peau, XBaT 38 KOHUbI AaMOPTM33TOPOB
MKW pYUYKM dcnaHpepa.

L pasBefleHMs, BbLIAOX — MPM  OMNYCKaHWW :

3apaume. PassoguTe npAmble pPYKM B
CTOpPOHbLI, pPacTsruBas amopTusatop MM
acnaHpgep. Boox penate nepen Havanom k

pyK.

2. To e, HO CUAS HA FUMHACTUUECKOM
cKamemke,

3. To e, HO nexa XMBOTOM Ha MMMHa-
CTUYECKOMN CKaMEMKe.

s o | 420

1. M. n. MNapTtHepbl cTOST ApPYFr 3a ApY-
rom, Hord B8po3b, Yy MepBoro naprHepa
PYKM OTBEAEHbl HAa3aA, KUCTU CXKaTbl B
Kynaky, BTOPOM QAepXMT nepsoro 3a
npeanneybe OKONO NOKTEBbIX CYCTaBOB.

NOKTU B CTOPOHbI, BTOPOM — CBECTH WX
Hasag. [Mocne nobBepgbl ORHOrO M3 HMX
unu no ncreuenmun 50 % spemenm, oTse-

90 3apganmne. Cunoeas 6opbba mexpay napt-
A /ﬂ Hepamu. [lepBLIi CTPEMUTCS pa3BecTy

AEHHOro Ha ynpaxHeHue, napTHepbl me-
o HSIOTCA MeCcTamM.

2. To e, HO Y NEpBOro PYKMU COrHYThbI

B NOKTAX. ]

3. To e, HO Y nepBOro PyKku oTsepe-

Hbl B CTOPOHbI.
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1. U. n. CToaTb B BbINaAE CNUHOK K MMM-
HacTMUYECKOMW CTEeHKe, PYKW OoTBefAeHbl Ha-
3af-BHM3, XBaT 3a PYYKM ICNAHAEPA, 3a-
KPENAEHHOro 3@ MMMHACTHUECKYIO CTeH-
KY.

3apgaume. MogHuMaTb NpsAMble PYKU Bne-
pea. Baox aenate npu NOAHUMAHMK PYK,
BbIZOX — NPY ONMYCKAHUMH.

2. To e, HO CMARA Ha FUMHACTMHECKON
cKamelKe, cepefuHa 3CrnaHaepa 3aKpe-
ffneHa 3@ MMMHACTUUECKYID CTEHKY Ha
YpOBHEe nne4yesoro nosca.

3. To e, HO nexa Ha rMMHACTUUECKOM
ckamelKke, PpYKu OTBeAeHbl Ha3an-BHMS,
[epiKaT pyYKu 3CNaHAepa, cepeauHa Ko-
TOPOro MNpPoXoauT nopj CKaMenKOM.

3. To »e, HO Kacasch pykamu Benep.

416

1. K. n. Croika Horu BpO3b, 3CNaHAep
nepebpowen uYepes rMMHacTH4eckoe
KONMbLLO, PYKM BBEpPXY, XBaT 3a pPYHKM
acnaHpaepa.

3apanmue. PazsoauTs pyKM B CTOPOHLI AO
FOPU30OHTaNBHOTO MOJIOXKEHUA, PYKU NP3-
Mble, B NOKTSX He crubatb.

2. To e, HO A0 YPOBHS MOSACHMLbL.

417

1. . n. CToiika HOrmM BpPO3b, 3CnaHaep
3a nnevamm.

3agaume. Boinpamnste Pyku 8 CTOPOHBI,
pacrarusas 3cnaHaep.

2. To e, HO 3CMNaHaep BHU3Y.

3. To ke, HO 3CcnaHaep BBEPXY.
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1. K. n. Croiika HOrK BPO3b, PYKH BHM-
3y, HA KMCTU PYK M CTYNHM HOF HAMOTaH
3NaCTUYHBIM PE3UHOBbLIN BUHT.

3apanue. MogHumarts OAHOBPEMEHHO
npsmble PYKWM Bnepes AO FOPU3OHTaNb-
HOro nonoxeHus. Baox penate nepep
NOAHMMAEHMEM PYK, BbLIAOX — NPM  oONy-
CKaHMUM.

2. To e, HO NOAHMMATbE PYKM BO YPOB-
HR ronosbl.

3. To e, HO NOAHMMATb PYKW BBEPX.

2 0o o ¢

o o
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1. K. n. Crotika HOrM BPO3b, 3NACTUUHbINA
6MHT, CNoXKeHHbIH BABOE, TOA HOFAMM,
KOHUBI HAMOTaHbl Ha KMCTH PYK.

3apanmne. MoouepepHo crubats pyku ¢
HEKNOHOM TYNOBMLLA B8 CTOPOHY.

2. To e, HO OAHOBpPEeMeHHO crubars
PYKM.

3. To e, HO Pa3sBOAMTL NPSMbiE PYKM B
CTOPOHSL.

H
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1. K. n. Crolka cnnMHOM K rUMmHacTuye-
CKOM CTeHKe, NpPsiMble PYKM MOAHATHI
BBEPX, XBAT 338 KOHLbI aMOPTH3aTOpa, 3a-
KPENJIeHHOro 3a peiKky Haj ronosoW.

3apgaHme. [NoouepegHo crubath u pasru-
6aTb PyKM BHM3,

2. To e, HO NPAMBIMM PYKAMW OAHO-
BPEMEHHO.

3. To e, HO CTOATH NIMLLOM K FMMHACTH-
UEeCKOM CTEHKe M ONycKaTb Npsmbie py-
KM yepes CTOPOHBI, kacasace Beagep.
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1 M. n. Croiika HOrM BPO3b, PYKH Ha no-

e, HOKTM oOTBeAeHbl Ha3aA, OCaHKa
npsmaa

— —— 3apanme. [pbDKKKM BBEPX NPOrHYBLIMCH,
NPOABMUrascs CNMHOW Bnepea.

2. To »e, HO BLINONHATE NPbLIKKM U3 NO-

nynpuceaa.
o 3. To »e, HO NMPbDKKKU U3 HUIKOro NpPw-
w - ceaa.
Q 410

1. . n. Jleub Ha rMMHACTMHECKYIO CKa-
MeMKy CMMHOM, Nanblibl AepiKaT ABe pyu-
KM 3CnaHaepa, Ase Apyrve pyuku Haxo-
AATCA Ha CTYMHAX HOT.

3apanme. Crubatb pyku B NOKTAX, noa-
HMMas MX OO yposHs rpyau. Baox pe-
nate np# nogHUMaHuH, BblAOX — MpPH
ONYCKaHMMH.

2. To »xe, HO cuAs HE3 TMMHACTMUECKOW
T T cKamemke.
3. To »e, HO CTOS HOrM BPO3b.

411

1. U. n. Jleub Ha cnuHy, B3ABWKCbL PYKa-
MM 33 NPUCTEHHYIO NepeKnaguHy.

;‘_

3apanme. Crubats m pasrnbatbh pyku B
BMCEe newa, Kacascb nopbopoakom ne-

peKnaguHbl.
2. To e, HO M3 BMCa CTOA.

3. To e, HO M3 BUCA.

o o © © © o & © B o o0 © 0 ¢ © P

e & © © o © 0 o 4 o ©
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1. . n. Ynop npuces, MA4 B pyKax BHM-
3y.

3apanme. flpoasuratbecs Bnepen no nps-
MO#, MepeKartbiBas PyKaMu MAY.

2. To »e, HO C ABYMSA MAYAMM.

3. To e, HO Cc Tpems MsYamu.

407

1. K. n. Ynop cTtos Ha KoneHsx.

3apanme. [lepepsurateca NO NPAMONH,
CNUHOW Bnepega.

2. To >xe, HO M3 ynopa fpuces.

3. To e, HO M3 ynopa nexa.

408

1. M. n. Buc npuces Ha HMIKHEW Hepau
XBAaTOM PYK 3@ BEPXHIOIO XepAb pasHo-
BbicOKMX Bpyches.

3agauune. [lepegsuratbcs B BMCE NMPHCEB
C NOMOLUBIO PYK MU HOT.

2. To e, HO B BUCE NeMwa Ha HUIKHEN
»epam.

3. To »e, HO B BuUCe Ha BEpXHEH xep-
AM.
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1. K. n. Croiika HOrM BpPO3b, raHTenH
Mmaccol 5—8 Kr y nepepHein nosepxHo-
ctu 6eapa, napoHu obpaweHs Hasag.

3apauue. MopHMMATL  npsiMble  PYKK
ssepx. Baox Aenats B Hauane ynpakHe-
HUSR, BLIJOX — B KOHLe.

2. To >ke, HO B PYKax rpPug OT LUTAHIU
BHM3Y crepeaM, XBaTOM CBEpPXY.

3. To ke, HO ‘B pyKax LUTAHra MaccoM
20 «r.
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1. M. n. ¥Ynop, cTos Ha KoneHsax.
3apanue. [epepsurateca no .prry Ha
360° ¢ ynopom Ha pyKy TO B npasyio,
TO B NEBYIO CTOPOHY.

2. To e, HO M3 Ynopa COrHyBLUMCb.

3. To e, HO U3 ynopa nexa.

o 0 - ® 0
T
o . 6
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1. . n. Ynop npuces Ha napannensHeIx
6pychax.

3apaume. [Mepensurateca B CMELIAHHOM
ynope c nocneAylowMM NOBTOPeHWeMm
ynpaxKHeHMA,

2. To »e, HO nepexoAnTk M3 ynopa CTof
B YNop cuAs €3ajM HOrM BPO3b, 3aTeM B
ynop cnepeaM C nepemaxom Hasag M
NoOBTOPEHMEM 33AaHMA.

3. To e, HO nepepsmKeHne Bnepes
TONBKO B ynope ¢ noouepepHbIM nepe-
cTaBneHMeM PYK.
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1. K. n. Crofika nuuom K KONbLEBOMY
PYKOXOAY, Y BEPTMKaNbHON NECTHMULBI,
B3ABLUMCD PYKAMM 33 PEMKM.

3apanme. JlaszaHbe c nomolwbio PYK M
HOT MO BepXy PYKOXOH[A, CAYyCK ~— no
WecTam ¢ NOBTOPEHMEM 3a[aHuA.

2. To ke, HO nasaHbe MO NECTHULAM M
LIecTam C MNOMOLUBIO PYK M HOM, a no
PYKOXOAY — TONbKO B BMCE Ha pPyKax.

3. To e, HO TONBKO € NOMOLLLIO PYK.
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1. M. n. Croiika nuuom K nuaxe, onupa-
SiCb PYKamMu Ha NOPYYHM.

3apanme. TMpbbkkom ynop ¢ ganbHel-
WKMM MPOABUIKEHUEM, COXPAHSAS PAaBHO-
BeCMe Ha Pa3HbIX YpoBHAx 6e3 onopbi M
C ONOpOoOH pYK.

2. To e, HO NEpPeABUraTLCS B HU3KOM
npucepe.

3. To e, HO nepepasuratecs CcnMHOM
Bnepeaj.

402

1. U. n. MNpoussonsHas cToika C BHYT-
peHHel CTOPOHb! BEPTHKANLHOM necT-
HULbI. :

Kot £ I W TN T T )

q 3apanme. JlesTb No BepPTUKANLHOM rUMm-
HaCTUMUECKOM NEeCTHHLE C NMOMOLLLIO PYK
M HOI, NO FOPM3OHTaNLHOM — TOMBLKO C
NMOMOLLBIO PYK.

2. To e, HO ne3Th NO HAPYMHOA CTOPO-
HEe NeCTHML, C NOMOLLLIO PYK M HOr, a cny-
CKaThCsl — C MOMOLBIO PYK.

3. To e, HO ne3Tb NO NECTHULAM M CNY-
CKaTbCH, NPUMEHRA KOMBMHUPOBAEHHLIN
cnocob.

AT \RMP R
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1. K. n. Croiika NMUOM K TrMMHacTMue-
CKOM CTeHKe.

3apanme. Jleatb sBepx No rMmHacTHue-
CKOW CTEHKe C NOMOLLBIO PYK M HOr,
CMYCKATLCA MO HAKNOHHBIM FMMHACTUUe-
CKMM CHamMeHlKam B yrnope npuces c3anmM,
ONMpascL HOramMH M pyKamud Ha napan-
nenbHbLle CKAMEWKM.

2. To >xe, HO cnyckaTbCa B ynope nexa,
HOrM Ha OAHOW CKAMEWKe, PYKM Ha ApYy-

rom,
3. To e, Ho cnyckaTbcs, onupasce pyxa-
MM TONBKO HAa CKAMEeWKH.
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1. M. n. Croitka psifoOM ¢ KaHaTOM, pyKa-
MM B3ABLUMCb 33 HEro.

3apanme. JlazaHbe M cnyck NO HaKNOH-
HOMY KaHaTy € NOMOLLLIO PYK M HOT.

2. To ke, HO na3aHbe NO KAHATY TOMBKO
C NOMOLLBIO PYK, CNYCK —— C MOMOLUBIO
PYK # Hor.

3. To ke, HO nasaHbe M CNYCK NO KaHa-
TY TONbLKO C NOMOLLIO PYK.
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1. 1. n. Crolika nos HaKNOHHOM FMMHa-
CTUYECKON CKAMEWKOH, B3ABLUMCh PYKAMM
3a ee pemky.

3agaHme. TonukOM NpPWHATL BMC, 3axsa-
THB HOTamM HMIKHIOIO MNIAHKY CKaMemriwu,
M nepegsuratecs Beepx. Cnyckateca no
rMMHACTHHECKOM CTeHKe C NOMOLLbIO PYK
M HOT.

2. To e, HO nepeABMraTbCA BBEPX M
BHM3 TONbKO C MOMOLLLIO PYK B BMCE.

3. To e, Ho nepeaBHUraTLCs BBEPX TONb-
KO C MOMOLLBIO PYK B BUCE, @ BHW3I—
CMMHOM Bnepef B Yynope MpuceB no
BEepPXHeM 4acTH HAKNIOHHOW CKAMEWMKM.
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1. K. n. Ctoiika nMUOM K FMMHAacTHUe-
CKOM CTeHKe.

3agaHue. Jlesth nNO  rUMHACTHUECKOM
CTEHKe BBEPX M CMYCKaTbCA NO HAaKNOH-
HOW CcKamelKe B ynope npuces, crynas
HOramu Brepej, NMUOM K CKamenke.

2. To e, HO cnyckaTbcsi, €Tynas Hora-
MM Briepeps B ynope npuces.

3. To ke, HO CNYCKATLCA fIMLOM K CKa-
menke.
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1. M. n. Croiika NMUOM K HaKNOHHOM
rMMHACTUUECKOW cKameiike,

3apanme. epeasuratbcs Bsepx B ynope
npuceB, 3aXBaTMB PYKAMM Kpas cKamem-
KM, CYCKaTbCA NO FMMHACTHYECKOMN CTEH-
Ke C NMOMOLLLIO PYK M HOT.

2. To »xe, HO NepeABUraTbCs BBEPX CNM-
HOM BNepel B ynope MNpWceB C33AaM, a
CMyCKaTbCA B BUCE HA PYKAax Mo rumHa-
CTHUYECKOM CTEeHKe,

3. To e, HO nepeaBuraTbCs BBEPX B
ynope nexa Ha XXMBOTe, @ CNYCKaTbCA —
8 BMCE Ha PYKax NO TMMHACTMHECKOM
CTEHKe.
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1. M. n. Mepsbii napTHep CTOMT Ha Ko-
NeHAX M [epPIKMT TOPU3OHTANIbHO TMMHa-
CTUUYECKYIO NanKy 3a KOHLbl, BTOPOH — &
ynope npMces NUUOM K NapTHepy.

3apaunwe. JlazaHbe nof nanky ¢ Noeopo-
Tom Ha 180° M nepewarusaHne uepes
Hee noouepefiHO.

2. To »xe, HO
BEepPTUKANbHO.

FUMHACTHHYEeCKaa nanka

3. To e, HO NO-NNACTYHCKM NOA FOPH-
30HTankHY!0 nanky (BbicOTa Nanku ot no-
BepxHocTH 30 cm). MapTHepb! BLINOMHS-
10T ynpaXHeHue noouepesHo.

W

3

T

HOT.
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1. . n. Croiika nUMUOM K rMMHacTuue-
CKOM NecTHMLEe, pyKamu B3SThCS 3a Hee
Ha YpOBHe ronoBbl.

3apanue. JlazaHse No necTHMUEe BBEpPX K
BHM3 C NMOMOLWLBLIO PYK W HOF.

2. To >xe, HO Nne3Tb BBEPX C MOMOLLLK
PYK, @ CNYCKaThCs C MNOMOIUBIO PYK H

3. To >xe, HO neaTb BBEPX M CRNYCKATbCA
BHM3 TONbKO C NOMOLLLIO PYK.

393

1. M. n. Crolika AMUOM K THMMHAacCTHYe-
CKOWM CTeHKe, B3ABLUMCb PYKamH 3a peu-
KM.

3apaHwe. JlazaHbe BBEpPX M BHM3 € no-
MOLLBIO PYK M HOF, Kacascb BepXHe#
pPeHKM.

2. To »e, HO ne3Tb BBEPX C MOMOLLbLIO
PYK M HOT, @8 CMNyCKartbCsi € MOMOLLLI0
PYyk.

3. To e, HO nesTb BBEPX M CryCKATLCS
BHM3 TONMLKO C NMOMOLILLIO PYK.
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1. M. n. Croiika, onupascs Hockamu Hor
Ha NepeBepHYTYIO CKaMeHKy, a NATKaAMM
Ha non.

3apanme. MofHMMATECS Ha HOCKW W ony-
CKaThCs Ha NATKM, He crubas Horu B KO-
neHsx,

2. To ke, HO € raHTEeNsIMM Maccoi 5—
8 «r.

3. To e, HO ¢ rupei maccon 16—24 «r.
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1. M. n. Croiika npoussonbHas, pykamu
B3ATbCA 3a ByMm.

3apanwe. [pobKKOM NpuHATL ynop 6o-

KOM, 3a cueT HaknoHa enepes nepebpo-
CUTb HOTW Ha APYFryl0 CTOPOHY, MOBTO-
puTb B8 0BpaTHYIO CTOPOHY.

2. To e, HO NPLIKKOM NPHHATL CMe-
WAaHHLIH ynop o 6yM M COCKOuUMTL Ha
APYrylo cTopoHy Byma.

3. To xe, HO npLDKKOM, onupasck Ha
6ym pykamu, npoHectu Horu cboky c
nosopotom Ha 180°, He kacascs Hmu
6yma.
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1. U. n. MNepsbi NnapTHep neMMT Ha cnu-
® He, B3fBLUMCb PYKAMM 3@ FOJIEHM HOr
Broporo. Bropo# ctour, Horm Bposs.
3apanne. MNoaHMmaTs M onyckaTe nps-
Mble HOTM, Kacasch CTOSILLEro napTHepa.
2, To e, HO, nogHumas HOTH
BBEPX, KAacaTbCA PYK CTOSLEro napr-
Hepa.
3. To e, HO C BLIXOAOM B CTOMKY Ha
nonarkax.
Ol o
o
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o o 1. L. n. Buc cto8 Ha rmmHacTMUECKOI
CTEeHKe, HOTM BPO3b.
L O o
. o 3apanme. Nepexoants M3 BUca CTOS B
o AVAVAN o o BMC COTHYBWMCL M HaobopoT, noouepes-
o o Ho nepebupas peikn ABYMS PyKamMu 3a
. o] CYET NPYMXMHUCTBIX NOKAYUBAHMNA.
o o !
Te . 2. To Ke, HO CTOA B BUCE HOTW BPO3b NO-
. . wmupe.
. EVAVA . .
o o o 3. To e, HO CTOS B BMCE HOFM M PYKM
° o BMecCTe.
-
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1. M. n. Croitka, onupasick OAHON PYKO#
Ha TOPM3OHTAaNbLHYIO 4YacTb Byma.

3apanwe. MNoouepeAHble Maxu HOrol ¢
OTBElEHMEM PYKM Ha3afd CepUsiMU M3
3—7 B3MmaxoB, NOBTOPEHHbIX NOAPSHA €
NOCTENeHHbIM YBENMUEHUMEM aMNAMUTYAbI
M nocaenyrow,ei CMEeHOK HOT.

2. To e, HO CTOSR, PYKM Ha nosce, xne-
ctko crubasi HOrM B KONeHe Ha Mmaxe
BNepes M Ha3ap.

3. To e, HO KacafCb PYKamMum HOru Ha
Maxe snepeg.
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1. M. n. Croitka Ha ogHOM Hore, onupa-

AiCk APYrOW Ha HaKNOHHYIO 4acTh Opes-
Ha.

3apanmne. Mpy>KUHUCTBIE HAKNOHBI K HOre
C nocneayoLwed CMeHOH OMOPHOMN HOrM,
Bo epems HaknoHa HOrM B KONeHsX He
crubarts.

2, To e, HO ONMPasCb HOroW Ha ropH-
30HTanNbHYIO 4YacTb 6pesHa.

3. To e, HO NPYXMUHUCTBIE HAKNOHBI NO-
ouepenHo k obenum Horam.

384

1. M. n. OcHosHas croMKa.

3apanme. MoouepepHble Maxu HOrod ¢
OoTBeAeHuEM PYK Ha3af CEepUsIMH U3 3—
7 B3MaxoB, NOBTOPEHHLIX NOAPAA € NO-
CTeneHHbIM YBENMUYEHMEM aMNAUTYAbl M
nocneaylowen CMEHOW MOJSIOKEHUS HOr.

2. To e, HO € xnonkamu pyx noA Ho-
roid Bo Bpems maxa.

3. To e, HO Kacascb pyKamu HOCKa HO-
ru.

- 385

1. M. n. Neps.blit naptHep c¢uBMT Bep-
XOM Ha cnuHe BTOoporo, 06xBaTue ero HO-
ramu; BTOPOMN — CTOMT B yNope Ha kone-
HAX.

3apanme. MNepsblit napTHep AenaeT Ha-
KNOHb! Ha3ag,.

2. To e, HO Y NepBOro pyku 3a rono-
BOH.

3. To e, HO Yy nepBOro B pyKax Ha ro-
nope HabMBHOM MSu Maccom 2—3 kr.
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1. M. n. CTtolika Ha OAHOM HOre, onupa-
SICb APYrod Ha peWKYy THMMHaCTHYECKOH
CTEHKM Ha YPOBHE MOSCHMULbI.

3apaume. [NoouepepHble NPYHUHMCTbIE
HaKnoHbl cepusamu kK obeum Horam c no-
Ccnepylouie CMEHOM NONOMXEHUS HOF.

2. To me, HO onupasicb npasok (nesoi)
HOroW Ha CTEHKY Ha YPOBHe rpyam.

3. To e, HO onupascs npasoi (nesok)
HOFOM Ha CTEHKY Ha YPOBHe nnew.
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1. M. n. Croiika Ha OAHOM Hore, onupa-
ficb APYroM Ha FMMHACTHMHECKYIO CTeHKY
Ha YPOBHe KONIEHHOro cycraea.

3apanme. OTknoHeHMe TYnoBMuULa Ha3ajp
[O rOPM3OHTANbHOTO MOJIOXEHUA U npy-
MMUHUCTbIE HAKNOHbI K NOAHATOW HOre ¢
nocreneHHbIM YBENWYEHHEeM AaMMIMTYAb
M CMEHOM NONOXEHHUA HOT.

2. To e, HO ONMPANACb HOFOM Ha CTEHKY

. Ha YpOBHe nosca.

3. To e, HO onupascb HOTOW Ha CTeH-
Ky Ha YpPOBHe rpyam.
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1. M. n. Nepsbit napTHep — cen HOTH
BMECTe, BTOPOM CTOMT C€33aAM, HOrK
BPO3b, MOMNOXMB PYKM Ha nNneun nep-
BOrO.

3agaHme. MNapTHepbl BLINONHAIOT HAKnNO-
Hbi BNepef HECKOJIbKUMH CepUsIMU 13
3—7 pMTMHYECKMX NOBTOPEHMH C NOCTe-
MEHHLIM YBEnWMYEHMEM amnaMTypbl U CH-
Nl BO3AEHCTBUAR BTOPOro nNapTHepa.

2. To ke, HO Y NepBOro cef HOrU BPO3b.

3. To ke, HO NepBbIK NapTHep—ceA, Mma-
XoBas HOra BrnepefM, TONUKOBAsA COTHYTA
B KONeHe.
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1. M. n. Nepsuin naptHep — Buc npo-
THYBLUMCL CNUHOM K IMMHACTHUECKOM
CTeHKe, BTOPOW — ynop ¢Tos nog napr-
HEPOM, COrHYB PYKH, SIMLOM K CTEHKe.

3apanwe. Otsepenne nepsoro napte-
Pa OT CTEHKM 3a cueT BBINPAMIEHUS PYK
B YNnope BTOPbLIM MapTHEPOM.

2. To «e, HO BTOPON NapTHep nepexo-
AnuTt Ha 1—2-10 peiiky.

3. To xe, Ho BTOpPOA napTHep nepexo-
AUT Ha 3—4-10 peiixy.

378

1. M. n. Croitka 6oKOM K TMMHaCcTMuUe-
CKOW cTeHKke, npasas (nesan) Hora Bne-
PeAH, OAHON PYKOW B3ABLUIMCL 3@ PeHKy,
ApYrasi — B CTOPOHY.

3apanne. MpyKWHA, BLINPAMAATE HOTM B
KONEeHsX, CTPEeMSCb cAenath Lunarar.

. = 2. To e, HO onNMpasch BnepPeaUCTOALLEeN
— —/\ NN\ = HOTOW Ha CKamMeWKy.
© . ) 3. To we, HO M3 nonoxeHus raybokoro
BbINAAa.
.

oo M o9

1. K. n. CoBmecTHbih Bbinag Bnepeg,
ofHAa PYKa Ha nosice, BTOpas Ha nneye
napTHepa.

.3apanme. OfHoBpEeMEHHEIE PUTMUUECKHE

NPYMMUHUCTLIE NOKAUUBEHUS CEPUIMM M3
3—7 nosTopeHuH noapsm ¢ nocrenew-
HbIM YBENIMYEHMEM AMNAMTYAbLI 3a cueT
AaBneHus Ha rneuu napTHepa, nocnepy-
IOWMM PA3BOPOTOM HA HOCKAX M CMEHOM
NOAOMEHUsT PYK.

2. To ke, HO B pyKe raHTeNL MAaccoM
2—3 «r.

3. To e, HO B pyke raHrens Maccom
4—5 kr.
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1. M. n. Ynop cups Ha konensx.

3apanue. BonHoo6pasmulii nepexog
YNOp nexxa Ha XMBOTe C NOC/NeAYyIOWMM
BO3BpAlLEGHMEM B MCXO/]HOE NOMOIKEHHe,

2. To e, HO ONMPAACh PYKAMH Ha FHM-
HacTMUECKMH KaTOK.

3. To >«e, HO nepexoa B nonoxeHue ne-
Ma Ha KMBOTE, Pyku BBEpXy C nocnepy-
IOWMM BO3BpALLEHMEM B MCXOAHOE NO-
nox<eHue.

©

7
oy

375

1. M. n. Croiika B ynope corHysiuMce.

3apanme. Moouepearo crubats Horm B
KOJ/IGHHOM CYCTaBe, ONMWPASACb HAa BbITH-
HYTbIH HOCOK.

2. To ke, HO M3 cepa Ha nNATKax, onupa-
ACb oAHOBpemMeHHO Ha oba Hocka.

3. To we, HO us‘ynopa cHast pyku c3a-
An.

376

1. M. n. MaptHepb! cTOAT cnMHOM APYr Kk
ApPYry, B3SiBWMCL 33 PYKM BBEpXY.

3ananme. OaHOBpeMeHHbIE COBMeCTHbIe
BbiNaALl BRepeps, Yepenys Npasyio W ne-
BYIO HOTY. '

2. To e, HO OAHOBpPEMEHHbIe COBMECT-
Hble NOBOPOTLI C BPALLEHHEM BOKPYF
CBOEH BEePTHKANLHOM OCH, YepeAys MX B
pPa3Hble CTOPOHbI.

3. To ke, HO M3 TONOXEHWS HHUIKOTO
npucepna.
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1. . n. Croiika Ha OQHOM KONEHe nu-
4OM K CTEHKe, PYKHu BBepXy.

3apanmue. Maxom OfHOH M TONUKOM APY-
FOH HOTU CTOWKA Ha KMCTSX, ONMPASACH Ha
CTEHKY HOramu C NMOC/eRYIOWMM BO3BPa-
WieHMeM B MCXOQHOE MOMNOXKEHHe.

2. To ke, HO € ¢mKcaumen B CToliKe no-
NOXXeHMA nonyiunarara.

3. To e, HO ¢ (uKcaumen B CTOMKe no-
NOXXeHKUs Lnararva.

372

1. M. n. MapTHepsl. cuaaT cnuHOM ApYyr K
APYTY, COeAMHUB PYKM B NOKTEBbIX CY-
cTasax.

3apanue. HaknoHbl Briepes u Bhinpsmne-
HMe TYNOBMILA C NAPTHEPOM Ha CMMHe.
Horu B konensx He crubarb.

~

2. To e, HO C 3aXBaTOM NPSIMbIX PYK B
CTOPOHBI.

3. To e, HO c 3axBaTOM NPAMBLIX PYK
BBEpXyY.

. 373

1. M. n. Crorika B ware 60kom K cTonke
M3 5—6 maros.

3agaHne. Maxom OAHOM U TONUKOM LpPY-
rOM HOFM NPBLDKOK C MpU3EeMNeHMem Ha
MaTbl CIMHOM.

2. To e, HO ¢ pasbera Tpex wWwaros Ha
cronky u3 8—10 maros.

3. To e, HO c nonHoro pa3bera Ha
cronky u3s 12—15 maros.
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1. 1. n. Croiika Ha Hockax, npasas (ne-
Basi) Hora BnepeaM, 6Gynasbl B pyKax BHM-
3y, cnerka oTsefieHbl Ha3ag.

3apnanme. Mpymunucras xoapba ¢ opHoO-
BpeMeHHbIM BpauieHuem 6ynae B 60ko-
BOM NNOCKOCTU ManbiMK KPYTramM,

2. To xe, HO BLINONHAS OCTPLIX wWar,

3. To ke, HO CO B3MaxOM MNPSMON HOTM.

369

1. M. n. Cen Ha nsaTkax, 6ynasbl oTseae-
Hbl BBEPX-Ha3af, ro/ioBa ONYWEeHa BHM3.

3apanme. BonHoo6pasHoe Bbinpamnexune
CNMHBLI ¢ nporMbaHMem TYNOBMILA, PYK C
6ynasamm M ronosbl Hasap.

2. To »e, HO M3 NONOMXEeHUs CTOoA, npa-
sas (neeas) Hora eriepeAM, C OTBE[EHHW-
eM OOHOM PYKM Ha3aj, APYron — sBepx-
snepea.

3. To e, HO onupascs KA OAHY HOTY M

Aenas max snepej APYrow.

370

1. M. n. Croiika Ha Hockax, npasas (ne-
Bas) Hora srnepeau, 6ynaskl B PYKax BHU-
3y, cnerka oTeefieHbl Ha3aa.

3apanme. Lllarom nesoii (npasoi) Horu
nporubaHue TynosuMLLa Ha3as C OgHOBPe-
MEHHBIM OTBeleHMeM OQHON PYKM BBEpPX~
Bnepef, LPYron -— Ha3ap-BHU3.

2. To xe, HO Aenas Max COFHYTOX HOrom
M onupasch Ha ApPYrylo Hory.

3. To e, HO Aenas max NPsSMON HOroH
M onMpasch Ha HOCOK ApPYrOw.
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1. M. n. CToiika Ha Konewsix, pyKu B CTO-
poHbI.

3apaune, [Iporubasce, nepexaTuThca
srnepen Ha rpyAb, kacascb nona beppa-
MM K IKMBOTOM, C OTBEefEHHEeM Hor

‘BBepx-Hasaf. Ob6partHbim  ABMIKEHWEM

NpMiTH B ynop nexa Ha 6eppax.

2. To. ke, HO C BbLIXOAOM B CTOMKY Ha
rpyaM.

3. To e, C BLIXOAOM B CTOMKY Ha rpy-
AM, HO C KacaHMeM COrHyTbIX HOF rono-
BOM. :

366

1. M. n. Jleub na xueoT, o6pyu BBEpXY.

3apanme. Mporubathecs ¢ ogHOBpemeH-
HbiM OTBeAeHnem obpyua ssepx-Hasag K
npasoit (nesoki) Hore. i

2. To »e, HO ¢ oTBegeHuem obeux Hor.

3. To me, HO ¢ KacaHHem obpydem Hor.

. 367

1. M. n. OcHosHasa cToiika, 6ynasbl sHM3Y.

3apanme. MoaHMMAACE Ha HOCKM, OFHO-
spemeHHO Bpawarte 6ynasbl B 6okoBOM
NNOCKOCTH BONbLIMMK KPYramu.

2. To e, HO ABMIKEHME HauMHaeTcs ¢
Lara TONMYKOM OAHOW M COTHYB APYryio
Hory.

3. To e, HO C Maxom MPSAMOM HOIM
BBEDPX.
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1. M. n. UWupokas croiika Horu Bspoas,
rMMHaCTHYECKas Mnanka BBepXy, XBAaTOM
38 KOHLbI.

3apaHme. HaknoHb! Tynosuwa B cTopo-

Hbl, He crubas konewei. Bpox npu sbi- |

NPSMNEHNH TYNOBHLLA, BLIAOX ~— NPK Cry-
GaHmm.

2. To »e, HO B pykax HaBMBHOM MAU mac-
con 1—3 «r.

3. To e, HO B pykax AMCK OT LuUTaHru
maccor 5—10 «r.

363

1. U. n. Cen Ha naTkax, pykM 3a cnMHOW,
Ranbubl cuenneHsl.

3apaumne. Mporubasice B nosicHuue, Ha-
KNOHMTLCA BRepes, nocnefosarTernbHO
pasrubas BepxHIO YacTs TynoBMwW,a M
weto, sbirnbas crnuHy, ONYCTUTL BHM3
nneyun m I'OHOBY, BblﬂpﬂMHTb NOACHMUY-
HYIO, FPYAHYIO M LWERHYIO 4acTH MO3sO-
HOYHMKA.

2. To e, HO CTOS Ha HOCKax BOKOM K
FMMHACTMHECKOM CTeHKke M paepikacs 3a
PeiKy Ha ypoBHe nosca.

3. To e, HO He onNMpasck Ha r’MMHacTu-
HECKYIO CTeHKY.

364

1. M. n. CTom(a HOrY BPO3b, PYKH Ha no-
[ce.

3apgaHme. Tpu NPYMMHMCTBIX HAKMOHA
BNepej, Kacasck PyKaMW. nona, 3atem
NPLIKOK BBEPX C NPU3EMNiEHHMeM B yriop
npuces.

2. To e, HO C 3axBaTOM roneHed HOr.

3. To e, HO npu 3axeaTe roneHeit rono-
BOMW KOCHYTbCS HOF,

|
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1. M. n. Croika HOTM BPO3b, PYKM Ha no-
sice.

3apanme. HaknoHbl Tynosuwa A0 ropu-
30HTaNLHOTrO NONOMEHMsl, He crmbas ko-
neHed. Baox — npu  BBINpAMNEHMM Ty-
nosuwia, sbigox — npn  crubanmm. Mpu
HaKNoOHe CMOTpeTh Bnepega.

2. To e, HO PYKM 32 rONOBOW.

3. To e, HO B pyKax C3aiM Ha YpPOBHe
3aTblIKa HabuMBHOM My maccor 2—3 Kr.

360

1. M. n. Cep HOrM BPO3b, CNMHON K CTEH-
Ke Ha paccroaHun 1,5—2 m, backer6onb-
HbIH MSAY Nepep rpyabio.

3apaHue. bpocok msua ¢ nosopoTom Ty-
NOBMLLA B MPABYIO CTOPOHY M NOBNSA €ro
C nesoi CTOpPOHBI M HaoboporT.’

2. To ke, HO CTOR Ha KONEHSNX.

3. To ke, HO cTOA HOTKU BPO3b.

361

1. M. n. Croiika HOru BPO3b, PYKHU Ha no-

- fAce.

3apanme. Haknoubl Tynosmuia B CTOpO-
Hbl, He crubast koneHeM.

2. To ke, HO PYKM 3a rOJIOBOM.

3. To »e, HO oAiHa pyka noAHATa BBEpX,

Apyras Ha nosce.
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1. U. n. Croitka Horu Bpo3b, pykm nepep
rpyasto.

3apauwe. MosopoTsl Tynoeuwa Bnpaso u
BIEBO C PbLIBKOM MPSMbIX PYK B CTOPO-
Hbl M HaKI/IOHbI NOOYEPEAHO K NPaBOW M
nesoi Hore.

2. To e, HO LWMPOKAs CTOMKA HOMM
BPO3b, PYKHW C raHTensmm maccoi 2—3 kr
nepej rpyAasio.

N,
3. To e, HO raHtenm maccou 4—5 Kr.

357

1. M. n. MaptHepbl cTOAT crniuHoi APYrF K
APYry, COEAWHMB DYKM B NOKTEBLIX Cy-
cTasax.

3apanme. [MoouepepHLie HaknoHbl sne-
PeA, noAHMMAas napTHepa Ha CAMHY K no-
Tpaxusaa ero. [apTHepy, nexawemy Ha
cnuHe, cnepgyet paccnabutbes.

2. To xe, HO npucesas M noTpAxusas
NapTHepPa, nexalw,eroc Ha cnuHe.

3. To e, HO B3siBLUMCH PyKamy BBEPXY.

358

1. 1. n. Croitka Horm PYKH Ha

nosce.

BPO3b,

3apanme. MpyuHUCTBIE HAKAOHBI TynO-
BMLL@ K HOFram cepusimMM u3 2—4 nosto-
PeHuit K Kaxa[oM Hore,

2. To >xe, HO Kacasch NafOHLIO Mona.

3. To >xe, Ho opHOBpEeMeHHO OTBOAS OA-
HOMMEHHYIO PyKy BBEPX B CTOPOHY, pas-
HOMMEHHYIO — K HoTe.
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1. U. n. Croiika Ha KoneHsx, obpyu ropu-
30HTANLHO BNEpeaH, YAEepPIKMBaeTCA nps-
MOW pYKOW, ApYyras BBepXy.

3apgaumne. Bpawate ropusoHTansHo 06-
pyY Haa ronosoi, noBopaquBas TyNOBM-
we nooYepesHoO B NPAasyro M Nesylo CTo-
POHBI.

2. To e, HO M3 NONOXKEHUA BbINaAa.

3. To »e, HO CTOA HA OAHOW Hore, ApPY-
ras snepegM Ha Hocke.

354

1. U. n. Croitka Horn spo3b, HabusHOM
MAY Maccoit 2—3 kr B pyKax BBepxy.

3apanne. Kpyrosbie ABMXKEHMA TYNOBU-
1a B NEBYIO ¥ NPaByiO CTOPOHBI.

2. To ke, HO C TraHTENAMM. MaccoM
3—4 «r.

3. To e, HO C AMCKOM OT LWITAHIM Mac-
coi 5—8 «r.

- 355

1. M. n. Croika Horu BpO3b, PYKMU Briepe-
AM, KUCTH cOefMHEeHbI.

3apanme. BpaueHve pyk B rieuesbix cy-
cTaBax, Uepeays KpPyruM B NpPasylo W ne-
8YIO CTOPOHBI.

2. To »e, HO C AMCKOM OT LUTAHIKU Mac-
co 5—10 «r.

3. To e, HO ¢ rupei maccoi 16 kr.
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1. . n. Cron Ha KONeHe, Apyras Hora
snepeau, o6pyu sepTHkansHo B 6oKOBO
NNOCKOCTH,

3apanne. Mosoports! obpyua wazag u
Bnepea CepusMM NOOUepPeAHO C Npasoi
M NIeBOH CTOPOHLI.

2. To e, HO cTOS, OfgHa Hora snepegu
Ha HoCKe.

3. To e, HO cTos Ha HOCKax.

e

~

351

1. M. n. Croiika Horu Bpoas, obpyu ypep-
YKMBAETCS PYKAMM FOPM3OHTaNbHO Ha No-
scHuile.

3apanme. Bpawenue obpyua Ha Geppax.

2. To e, HO ¢ NOBOPOTOM TynosmMwa Ha
180° u npowmssonkHLIM ABMXKeHUeM pyk
BBepxy.

3. To xe, HO ¢ npoAsMeHHem B pasnmu-
HblX HanpasneHusx,

352

1. M. n. Croiika Horu BPO3b, PYKHK 3a ro-
NOBOM.

3apanue. Bpaujate Tynosuwe B tasobea-
PEeHHbIX cycTasax, yepesys o6opor snpa-
BO W Bneso. Bo spems spauieHns He cru-
6atb HorM B KoneHsx. Asixanue npous-
BONbHOE, He 3agepiKUBaTH.

2. To e, HO npsambie pYku Bsepxy.

3. To >xe, HO ¢ HaBuBHBIM MAYOM maccol
23 «r.
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1. M. n. Ynop nexa Ha 6eapax, cOrHys
PYKM. '

3apanme. Paarubas pyku, NPOrHyrbcs Ha-
3af, COrHyB MoouepefHO NpaBylo W Jne-
BYIO HOFY Hasag.

2. To e, HO 3axBaTMB HOCOK HOTH, CTa-
pasck NOATAHYTL HOTY K Fonose.:

3. To we, HO 3axBatue obe Horu.

348

1. M. n. Ynop nexa Ha 6eppax, COrHys
pYKH.

3apaune. Pasrnbaa pyku, NPOTrHYTLCH,
OTBOAS Ha3aj noouepefHo npasyio py-
Ky M NeBylO HOTY.

2. To e, HO 3axBaTWs OAHY HOTY.

3. To e, HO 3aXBaTMB HOrM M OTBEAsA
pYyKv BBEpPX-Ha3aA.

- 349

1. U..n. OcHoBHas ;:Toﬁka, obpyu sepTu-

~ KanbHO Brepepau.

3apaHue. MNosopoThl obpyua ¢ HaknoHa-
MK B NPAaBYIO U NIEBYIO CTOPOHBI.

2. To »e, HO ¢ oTBE/leHMeM OBHOHW HOTH
B CTOPOHY Ha HOCOK NpM HaKnoHe.

3. To ke, HO CTOA Ha HOCKax.

173





image57.png
e o

°

3

344

1. M. n. Buc cros, cnmHon Kk rMMHaCTHYe-
CKOM CTeHKe, B3MBLUMCL 3a peliy ssep-
xy.

3apanne. Otsegenne TYNoBHWa snepes
[« nporMGal-meM rpyAHoro oTAena nosso-
HOYHMKa. BAOX — nepeg Hayanom nporu-
6anus, BLIQOX ~—— NPM  BO3BpaLleHWM &
ucxonHoe nonorxerue.

2. To e, HO M3 NONOMKEHUS nonynpuce-
Aa.

3. To e, HO u3 Buca npuces.

345

1. M. n. Buc CTOA, CNMHOM K napannens-
HbIM LUECTaM, B3SABLUKCL PyKamm BBEpXY.

3apanmne. MoouepepHo nepegsuras py-
KM BHM3, NPOrHYTLCA 4O FOPM3OHTANLHO-
o nonoxeuus ¢ nocnegyowmum sosspa-
weHnem B MCXOQHOE NONONKeHMe.

2. To e, HO nporubarbcs Hwe ropu-
30HTANLHOTO NONOKEHMS!.

3. To xe, HO nporuBarncs AO KacaHms
nona.

346

1. M. n. Croate Gokom, npasas (nesas)
Hora c3apu, oaHa pyka onupaercs Ha
NPUCTEeHHYIO nepeknaguHy, apyras ssep-

xy.

3apganme. HaknoHs! TYNOBHWLA Hasag ¢
KacaHnMem pykoM nona.

2. To xe, HO M3 nonoxeHus swmmapa
snepea.

3. To e, HO O/HOBPEMEHHO C HAKNOHOM
Ha3zan Max paszHOMMEHHON Horoii BBepX.
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1. K. n. MNepsbiit NapTHEP NEXMUT HA HKU-
BOTE, PYKM BBEpPXY, BTOPOM CTOWT HOru
BPO3b, COTHYBLUMCH Haj NepPBbiM W B3AB-
WMCh PYKAMM 3a ero NyuyesanscTHble Cy-

CTasbl.

3apanme. MaccusHoe oTsBeneHue BBepX-
Ha33j PYK NepBOro napTHepa BTOPbLIM C
nporubaHuem CnmHbl. AMNIUTYAY YBEnM-
UMBATL NOCTENEHHO.

2. To e, HO NapTHepbl CTOAT Ha Kone-
HAX, : '

3. To e, HO CTOA C BBINAAOM . BNepes
nepsoro napTHepa.

342

1. M. n. Jleub Ha crniMHYy, pyku BAOAbL TY-
nosuuwa.

3apanme. [pornbateca 8 rpygHoW knet-
Ke, ONMPAsCh Ha NON 3aTbIIKOM, PYKH
npwxartb! k Geapam.

2. To e, HO onupasch ronosoX Ha 6ac-
KeT6ONbHLIA MSiY, 3aXBATMB €ro PYKaMH.

3. To xe, HO ONMPARACL rONOBONM W WieeH
Ha HAaOMBHOM MAY, @ HOramm Ha rMMHa-
CTMUECKYIO CKameMnKy.

343

1. M. n. Ynop cHAA, PYKH C3aAM.

3apanme. Pasrubanne u crubanue Tyno-

.BMULA C OTBefeHWeM ronosbl Hasaa.

2. To >ke, HO onupasck pykamu Ha Bac-
KeT6OoNbHLIM MAY.

3. To ke, HO ONMPaACh PYKamH Ha Ha-
6MBHON MUY, @ HOTAMMW Ha THMHACTHYe-
CKYIO CKAMeWKYy.

171





image59.png
338

1. U. n. Croika Horu spoas, onupascs
CNMHOW HAa FMMHACTMYECKYIO CTeHKy, py-
KamH 3axsarms pelKy 3a ronosoii.

3apanme. NMepebupasn pyxamu penkn rum-
HACTUHECKOM CTEHKM, ONYCKATLCA BHM3,
nporubaTeca Ao ropM3OHTaNBLHOro nono-
MeHus C BO3BPALLEHUEM B MCXOAHOE No-
noxeHue.

2, To e, HO nporuBatbcs HuKe ropu-
30HTANLHOrO NONOHKEHKS.

3. To xe, Ho nporubatecs A0 YpPOBHS
nocnefHnx peek.

339

1. M. n. Crofika CNUHOM K FrMMHACTHYe-
CKOM CTeHKe, PYKamM B3SBLUKCE 3a pen-
KU Ha YpPOBHE ronossbl.

3apanne. OteoaMTL TynoOBMULE M NOOYe-
PeAHo npasyio (nesyio) Hory senepega,
nporubasce, BLINPAMAAA PYKM.

\

2. To e, HO M3 nNonoXeHWs npuces,
B3ABWMCb PYKAMM 338 PEHKH rMMHAcCTHUe-
CKOM CTeHKM BBepXy.

3..To we, HO u3 nonoxeHwus npuces,
B3SBIWKCh PYKAMM 33 PeHKM MMMHACTHYe-
CKOM CTEHKM Ha YPOBHE rOfiOBhI.
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1. M. n. OcHOBHAN CTOMKA CNMHOM K FUM-
HacCTUYECKOM  CTeHKe Ha pPacCTOAHUM
40—50 cm.

3apaHne. Yepepys war npasodt u neson
HorM Hasaa, nporubartbcas B rpyaHol
KNeTKe, OTBORA PYKM BBEpPX-Ha3ag M Ka-
Cafncb MMM peex. RN

2. To xe, HO Ha paccTosHum 60—70 cm
OT CTeHKM C HabMBHBIM MAYOM  Maccoit
1—2 kr.

3. To xe, Ho Ha paccToaHun 80—90 cm
C HaBMBHLIM MSYOM Maccoi 3—5 kr.
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1. K. n. MapTHepbl CTOAT CNMHOK APYF K
APYTY, COEAMHMB PYKWM B NOKTEBLIX Cy-
cTaBax.

3apanume. OtBOAMT, NONATKM Hasaf ¢
nporubanmem nneuvesoro nosca, sa cuer
COBMECTHbIX YCMNMI BO3BpaulaThcs B
ucxopHoe nonoenue. [bixamume Ha ko-
POTKMIA CPOK 3afilep)KMBaeTCA Ha BAOXe
NpY OTBEAEeHHM NONaToK.

2. To e, HO B3ABLUMCH BHWU3Y PYKaMH
BLINA4OM BNEpes.

3. To e, BbiNag snepen, HO B3ABLUMCH
pyKamu BBepxy.

AN

336

1. M. n. Cro#ika HOrM BPO3b, FMMHACTHUE-
CKaA nanka BHM3Yy C33aAM, XBAaTOM 33 KOH-

Ubl.

3apaune. Mepewarnsanne uyepes ropu-

,éOHTaﬂhiHYIO nanky ¢ nocnepymlouum ne-

pPeBOpOTOM MANKW Hasag vepes CTOPO-
HY. .

2. To e, HO nepellarMeaHue Bnepes M
Ha3aja. '

3. To e, HO nepelwlarMBaHue C BbIKPY-
TOM pYK Ha3an-sBBepX.

337

1. K. n. Jleus Ha CnuHY, FTMMHAcTHUECKaA
nanka cnepegM, XsBaToOM 3a KOHLbl.

3apanme. poHOCUTL COrHYTble HOrU ue-
pe3 ropu3oHTanbHylo nanky, crubas u
BLINPSAMIAAA HOTH.

2. To e, HO NPOHOCUTL OAHY NPAMYIO
HOry Yepe3 rOPUM3OHTAaNbHYIO NANKYy C No-
cnepyoLLeid CMEHOW HOT.

3. To e, HO NPOHOCUTL NPSAMbIe HOrM
uepe3 ropH3OHTANLHYIO NAaNKy, crubasch
u pasrubasicsb.
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1. M. n. Bynasbl B CTOPOHSI.

3apanme. Manble KpPyru KBepxy M KHu3Y,
nepes pykamu. CocpefoTouuts BHMMAa-
HMe H3 BPALLEHMM TONBKO B Nyuye3anscr-
HOM cycTase. :

2. To e, HO KPYr4 3@ PYKamM.

3. To e, HO uYepepoBaTh KPYru 3a py-
KamM ¥ nepes pyKamu.

x | 333

1. M. n. Croiika Horu BpO3b, NpaBas py-
Ka BBEpXy, NeBas BHM3Y.

3apanme. [isa puiska ¢ nocnepyioliei

9 ‘Q CMeHOW pyk. [lBMiKeHMA HauuHaTe nnas-
' ® HO, NOCTENEeHHO YBENUUMBAR AMMAMTYAY.
/ ® 2. To »e, HO C raHTeNnAMM Maccom 2 Kr.
S 3. To e, HO ¢ ranTenamu maccodi 3 Kr.
e

mu. Bo Bpema pbiskos nokTH u nneum Ha
OAHOM YPOBHE, NPM PbIBKAX NPAMbIMH
PYKaMK NafOHM pa3BepHYThl KBEPXY.

2. To e, HO ¢ raHTensiMM maccoi 3 Kr.

= | |
- 1. M. n. Croitka Horu BpO3L, PykH corsy-
Th! B NOKTSAX Nepes rpyablo.
3apanme. [lsa puiska nepe;q rpyAbio co-
THYTBIMM PYKaMM W fABa PbiBKA NPSMbI-
= j

3. To e, HO ¢ raHTensmm maccoli 4 kr.
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1. M. n. Horu Bpo3s, pykm cornytsl k
nnevam.

3apanme. Kpyrosuie asukeHns pyk sne-
pea v Hasap M3 4—8 nosTopeHui, oTso-
A9 NOKTH Ha3ap KO CBEAEHMA NONAaToK.

2. To e, HO NPAMbIE PYKM B CTOPOHLI.

3. To e, HO ¢ TraHTensMM Maccom
3—2 «r.

330

1. M. n. Horu Bpo3k, pyKM B CTOPOHBI.

3apaume. Kpyrosrie apsmxeHus pyk sne-
pea w Hasag. [lsmikeHus HaumHaTh nnas-
HO C NOCTENEHHbIM YBEAMUYEHHEM CKOpPO-
CTH.

2. To e, HO gepma rpaHarbl Maccom
500 r.

3. To e, HO pepra rpaHaThl MAacCOM
750 r.

C 331

1. M. n. Croiika, 6ynassl B CTOPOHSL,

3apnauue. CpefiHne KpPYru KHM3Y M KBep-
xy. CocpeoTOUnTL BHMMAaHWE Ha Bpaule-
HMM TONBKO B JIOKTEBbIX CycTasax.

2. To »e, HO Kpyru ¢ Gynasamm 3a cnu-
HOM.

3. To e, HO uyepepoBaTh KpPYru cnepe-
AX M 33 CNMHOM.
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1. M. n. Pyka 1 nanka s CTOPOHLI KHM3Y.

3apanwe. Cnupans no AuaroHanu noove-
PeAHO. NPaBoi 1 neBoi pykoi.

2. To e, HO B CTOliKke Ha HOCKaXx.

3. To e, Ho NPOrHyswWwMCh, cTOs Ha opf-
HOi Hore, apyras OoTBegeHa Hasag.

327

1. M. n. 'Pyxa C NeHTOH Bnepea-kHu3y.

3apanwe. Bebrunanbnaa cnMpans no no-
ny v no so3fyxy na ware Hasag.

2. To e, HO Ha TaHUeBa/NbHLIX LIArax.

3. To e, HO ¢ NoACKOKamM.

328

1. M. n. Croiika Horu Bposs, 6ynase! BHM-
3y.

3apanne. Kpyru pykamu sneso (snpaeo)
B nMueBOH nnockoctH. Cneants 3a Tem,
YTO6bI PYKM BbiNM NPAMBIMM, M HE HAKIIO-
HATb TynosHuwe,

2. To xe, ogHa Gynasa BBEpPXY, Apyras
BHMU3Y, BLINONHATL kKPYrH B 6OKOBON nJio-
CKOCTH.

3. To xe, Ho 6ynasbl BNepeAM M Kpyru
NoouYepeaHo B nuuUesoli nnockocTu 8 npa-
BYIO M Nesylo CTOPOHbI.
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1. M. n. MNpasas (nesas) Hora snepeam, 06-
py4 Bnepeau B npasoi (nesoir) pyke.
AepXKaTh 3@ HMIKHMM KPaH.

3apanwe. Bpawenwe obpyua Bokpyr
NpaBoi KUCTH. -

2. To xe, HO BpalieHMe BOKPYr neBoM
KMCTM.

3. To xe, HO nepepasas npu Bpawexun
o6pyu 6e3 oCTaHOBKM M3 PYKM B PYKY.

- 325

1. M. n. Mpasas (neras) Hora Bnepegm,
obpyu enepeau, aepxark npasoit (ne-
BOH) pYKOM 33 BEPXHMIA Kpad CHM3Y.

3apanue. Bpawenve obpyua nepes co-
6oii, ctos Ha ogHOM Hore.

2. To e, HO CTOA C OTBeAEHHONW Hasag
NPAMO HOroM M MOAJHATOM BBEpPX-Ha3af
PYKOH.

3. To e, HO C HaKNOHEHHbIM rOPU3OH-
TanbHO TYNIOBMLLEM M OTBEAeHHOM BBepX-
Ha33af, Pa3sHOMMEHHOM PYKOM M HOTFOM.
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1. M. n. Croitka HorM BPO3b NMLOM K Ba-
NaHCMPOBOYHOK NNowWagke, nexauwei Hal
manom HabusHom Msaue.

3apanme. MpLbkkom cTath Ha rowanxy,
HOMM BPO3b 4 COXPAaHATb pasHOoBecHe, Ba-
NaHCHPYA PYKAMM, HOFAMM M TYNOBMLLLEM,

2. To e, Ho, cTas Ha 6anaHcHpPOBOUHYK
nAowWanKy, NPMCeRaTL, COXPAHAA PaBHO-
BECMEe C MOMOLLLIO PYK M TYNOBHILA.

3. To e, HO, coxpaHss paBHOBecue, no-
BOPa4MBATLCA B Pa3HbIe CTOPOHBI,

322

1. M. n. Croiika psaom co creHkow, kaca-
AICb ee PYKOMW, NULLOM K HabuBHOMY MA-
uy.
3aAauue. WUz nonynpucepa Tonukom geyx
HOT NPbLIrHYTL Ha HabMBHOW MAY, yaep-
XkuBas pasHosecue (HauMHATL MOJKHO,
ONUpPasch Ha CTEHKY, 3aTem NepexofMTL
k 6e30NOPHOMY NONOXKEHMIO).

2. To e, HO, GanaHcupys, npuceaats
BCTaBaTh.

'3. To e, HO npucegaTs M BCTaBarb, no-

BOPauMBasck B pa3Hbie CTOPOHLI Ha 90,
180°.

323

1. U. n. Bcratb Ha 6ouky, Banancupys
PYKaMM ANA coXpaHeHMsl pasHOBEeCHA.

3apanwe. [lsmxeHue snepes nNo NpAMoM
Ha KaTsuieics Gouke, coxpaHss pasHose-
cue.

2. To e, HO NepeABMIKEHUE CNHHONK Bne- |
pea no npamoi.

3. To we, HO uepesys nepeasHIKeHMe
NMUOM Briepes C nepefBHIKEHMEM CNu-
HOH Bnepegs.
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1. M. n. Crolika HOrn BpO3b, FMMHACTHUE-
CKasA nanka Ha NajoHM NoAjepiMsaeTcs
8 BEPTMKANbHOM MOJIOXEHWH PYKOM.

3apaume. banaHcMpoBaTh rMMHAacTMuec-
KOM NAanKoOW Ha NafOHM, NOJHUMAA K Ony-
CKaf pPYKy TO BBepX, TO BHM3,

2. To e, HO nNpuceaaTh M BCTaBaTb, Ka-
casce csoboaHON pyKoK nona.

3. To e, HO nepefBMraTbCs No FUMHa-
CTMYECKOM CKamelKe Bnepeg M Ha3lap.

319

1. M. n. Croiika Ha cpaHepHO# nnouiagke
pasmepom 30X30 cm, 3akpenue HOTH

e PeMHAMU.
ANNNA . 3apanne. Temnosble NPbIKKK HA MecTe U
S ~ € NOBOPOTOM B NEBYIO M NPAaBYIo CTOPO-
\ /Y T o\ l' Hbl. .
) é 2. To e, HO C nNpoaBMEHWEM BOKPYF
o7 TN FMMHACTUUECKOM CKaMEeMKH.
v’ 1
h- “sw’ / 3. To xe, HO ¢ NPOABMKEHMeM Bnepes
," F~-- < «BOCbMEPKOMY.
'\ ,u X4
> ... -
SRR R VAVAVAV;

- 320

1. M. n. Croika Ha uyMknonepano, onupa-
ACb PYKOH Ha CTEHKY.

3apaume. lepeasnxeHne snepepg, co-
XPaAHAS pasHoBecve 3a cyeT onopsl.

2. To e, HO coxpaHas pasHosecwe Ges
onopsl.

3. To e, HO cOXpaHsa pasHoBecue MNPH
ABMKEHUM BNepea W Ha3af.
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1. M. n. MNepssit napTHep cuauT Ha nne-
uax BTOPOro, BTOPOA NOA[AEPIKUBAET
napTtHepa 3a bepgpa.

P

3apanne. [epeHocuTs NapTHepa no oOT-
pe3kam npsimoi (25—30 m).

2. To e, HO nNepeaBMraTbCA NO FMMHA-
CTUMYECKOM CKamelke,

3. To »e, HO nepecrynas uyepes rMmHa-
CTUUECKYIO CKAMEMKY «3MENKOM»,

316

1. M. n. MNapTHepsl CTOST AMUOM APYF K
APYrY, Kacasck NafOHAMM PYK.

3apaume. BoiseseHue napTtHepa M3 pas-
HOBeCHA 3a cYeT Tonuka uam obmaHHoro
ABMIKEHHA PYKaMM.

2. To e, HO BLINONHATE B Npuceae.

3. To ke, HO BbLINONHATE CTOS HAa OAHOM
HOre.

317

1. M. n. Croitka HOru BPO3b, PyKH B CTO-
pOHbl, rpy3 (Necok B MeWIOYKe) Mau
HabuBHOM mMAY Maccoit 2—3 kr Ha rono-
Be.

3apanme. MNMpucenats u BcTasarh, Ganax-
CMpPYA PYKaMH AN COXPAHEeHWS paBHOBe-
cuA. .

2. To ke, HO CTAHOBMTLCS Ha FMMHACTK-
UECKYIO CHKAMeWKy M CXOA4MTb C Hee.

3. To ke, HO nepegBMrarbcs Mo LWMPO-
KOM MM Y3KOM YaCTU NEPEBEPHYTON MM~
HaCTUYECKOMN CKameMnkm.
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1. M. n. Jleub Ha CiMHY, PYKK BHM3Y,

3apanme. lNepeBopauMsaThcs Ha MMBOT,
He oTphiBas pyk oT 6epgep, noouepegHo
B NIeBYIO M MPasylo CTOPOHDI.

2. To ke, HO COEAWHWMB KMCTM PYK 3a
CNKHOM.

3. To e, HO pyKM 3@ CNMHOM, HOTM CKpe-
CTHO.

313

1. M. n. Ynop npucee, pyKu Ha mare.

3apaume. Kysbipok Bnepep 8 rpynnupos-
Ke. Bcrarb, NoBepHYTbCA M NOBTOPHTL 3a-
AaHue.

2. To e, HO U3 NpKCeaa B NONNOBOPOTA
K Mmary, ¢ 3axsaTom pykamu 6epgep, 6o-
KOM uepes CriMHy.

3. To »e, HO M3 NONOMKEHHUR cep, Ha Ma-
Te, HOMM BPO3b, C 3aXBATOM pykamu Ge-
Aep, nepekatom 6okom uepes cnuHy.

314

1. M. n. MepBbii NapTHep nexuT Ha nie-
ye BTOpPOro ronosoi sHu3. Bropoit yaep-
KMBaAeT ero 3a Horu.

.

3apanme. Mepensuratbca rio OrpaHuyeH-
HOM onope (FMMHACTHUECKOIi. ckamelKe),
nepeHoCs NapTHepa Ha Me4ax noove-
peaHo.

2. To ke, HO ONHPAACh PYKAMM Ha rJieyu
c3agM u 3axsatkizaa Horamu Geppa.

3. To e, HO cuAs Ha nnevax.

3ar. 43
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1. M. n. CroMka nMUOM K HM3KONH nepe-
KNnaguHe MHOFOKOMIMIEKTHOrO CHapsAaa
XBaTOM PYK CBEpXY.

3apaunue. Mpouikkom nepeitT B ynop, Aa-
Nee B YNOp NpMCcCEB Ha HWXKHEH nepexna-
BMHE C NepPeXBaTOM PYK 3a BLICOKYIO ne-
peknaguHy, 3arem MNpPMHATL yRop npo-
FHYBWHKHCL M NEepeBepHYTbCA Bnepes B
BMC, BbINONHWUB COCKOK,

'
’1

L
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2. To e, HO HA HM3KOW nepeknaguHe
NPUHATL YNOp Yepe3 NepesopoT MaxXoMm
OfiHOM, TONTYKOM APYrOH HOIK.

3. To e, HO ¢ CMNION BbIXOO Ha Bepx-
HIOIO NEepPEeKNafnHYy, MHUHYS HMUIKHIOIO.

310

1. M. n. Ynop cuas, pykMm c3apnM, HOrM
BPO3b.

3apanme. BpauieHne ronosoit nooue-
peAHo B NpPaBYIO M JIEBYIO CTOPOHDI.

2. To >xe, HO CTOS HOIM BPO3b, PYKM Ha
nosce.

3. To e, HO B ABMXXEHWM Bnepen, CoO-
XpaHsas NpAMONIMHEHHOE HanpasseHue.

31l

1. U. n. Croiika HOrM BPO3b, NPasas HoO-
ra snepeam, pyku Ha nosce.

3apanne. BpawieHne ronosoi 8 npasyio
M NeBYIO CTOPOHBI, CTPEMACh COXPaHUTb
pasHosecHe.

2. To e, HO CTOR Ha oAaHOK nesoM (npa-
BOW) HOre, APYrylo B3sTh 3a HOCOK ne-
BOMH MNM NPaBOW PYKOH.

3. To e, HO ABMraTbcs Bnepep, He OT-
KNOHRASICb OT MPSAMOM JIMHUH,
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1. U. n. Crolika NnMUOM K HM3KOW nepe-
KNagMHe, B3ABLUMCL PYKamu 3a Hee.

3apanue. Tonukom obeux Hor noabem
nepesopotromM. CoCcKOKk maxom Hasag.

2. To e, HO MaxomM OLHOW U TONUKOM
Apyroi Horu. Horn npsmsie.

3. To e, HO c cunoit 6e3 Tonuka U ma-
xa.

307

1. M. n. Croiika Ha ORHOI HOre XBaTom
3a HM3KYIO nNepeknaamvHy, fpyras orvse-
AeHa Ha3afg,.

3apganme, PazmaxusaHue nof nepexknagu-
HOW B HM3KOM npucege Ha npﬂMblx py-

' Kax ¢ nepexoAOM B BMC.

2. To ke, HO M3 NMONOMKEHHS COrHYBLUMCD.

3. To e, HO NPLDKKOM B BMC YrNOM C
COCKOKOM Bnepej NpPOrHyBLUMCb.

308

1. M. n. Croiika nMUOM K HM3KOHK nepe-
KNagMHe, XBaTOM PYK CBepXxy.

. 3apanme. [pbDKKOM NPHUHATL YNOP, 3a-

Tem nepefﬂ'n B CMELUAHHBIHA ynop, onu-
pasce OQHOM PYKOM M HOTrOW Ha nepe-
KNaAMHY, COCKOK C MOBOPOTOM Ha 90°.

2. To xe, HO Nepemax B YNOp BEPXOM H
cocKkok ¢ nosopoTom Ha 90°.

3. To e, HO BLIXOA B CMELLAHHbLIA ynop,
onupasick OAHOM PYKOW M HOFOH, COCKOK
c nosopoTom Ha 180°,
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1. U. n. Croiika Horu Bposb, ¢yT6onL-
Hbid MAY B PyKax.

3apanme. lMonbpacuisate Mmsu BBEPX M
YAapsiTb ero ronosoM, nosTopss 3aga-
Hue.

2. To e, HO HanNPaBsNATb MY B CTEHKY,
NOBTOPAA 33faHMe NPM OTCKOKE €ro ofT
CTeHbl HA YpoBHe 2 M.

3. To ke, HO MOHINMPOBATL MAUOM, CO-
4eTas yRapbl roNOBOH, NNEYOM, KONEHOM
M NOABLEMOM HOIM.

304

1. U. n. MaptHeps! cTosT nepes croifka-
MM TMLOM APYF K APYry, Nepsebit ¢ msa-
4YOM Y HOr.

3apaune. O6esoaka Tpex CTOoek BHyTpeH-
Hel M BHeluHeM CTOPOHOM CTYNMHM 3Mraa-
roobpasHo, ¢ nepepavei Msua naprHe-

PY.
2. To xe, Ho 06BOAKA ueThipex cTOeK.

3. To xe, HO obBoAgKa NATH CTOEK.

305

1. K. n. Mepsbiii NnapTHep CTOMT B LEHT-
Pe Kpyra ¢ MSUOM, BTOPOM — Ha OKPY -
HOCTH paguycom 3 m.

3apanme. [epefaua maua M3 ueHTpa no
paaunycy asmkyuiemycs naptHepy. MNocne
npoxoxpaesna 1-—2 kpyros naprTHepbi
MEHSIOTCA MEeCTaMMu.

2. To xe, Ho oba napTHepa AsuraloTcs
No OKPYXHOCTH, nepepasas APYr APYry
MY B OBHIKEHWM,

3. To ke, HO napTHepb! BLINONHMOT ne-
penayy nocne o6BOAKM nNpPeEnATCTBMN,
PacNoONOMEHHbIX NO OKPYIKHOCTH.
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E 1. M. n. MapTHepsl CTOAT NMUOM APYF K

APYTY Ha PacCTOSHMM 5 M, OAMH U3 HKX

'Y S AEPXMT MSY B pyKax.
3apanme. Bouibpacbisatb MmAuY M3 ayTa
- napTtHepy Ha ronosy 5—10 pas noapsa
c nocnegyouieid CMeHOH napTHepos.

B 2. To ke, HO NpHeM Msa4Ya T[ONOBOH B f

. \ npbiKKe.
© -0
3. To »e, HO NpMem MsAva ronosoMn 8 na-
— LEHUM.
o

g&op-i____-__ﬁ_ﬁ_r 3°|

[ ]

1. M. n. [apTHepbl CTOAT ¢ MAYaMu Ha
cTapre.

3apaume. CKOpOCTHOEe BepeHMe Mmsuva
BHYTPEHHEeM CTOPOHOM CTYMNHM Ha AEeCATH-
MeTPpOBbIX OTPEe3Kax C BO3BPAWLEHMEM
Ha3ag.

2. To e, HO BeAeHWe MAYA NO KPYry,
BMpaso u BNEBO.

3. To »xe, HO BefieHMEe MAYA «BOCbMep-
KOW», BSIEBO M BMpaso.

302

1. M. n. MapTHepb! cTOAT AMUOM APYr K
ApYry Ha paccrostun 5—10 m, y ogHoro
M3 HUX MY,

3

3apanme. lMac mexay napTHepamu, npu-
HMMATb M OCTAHABNMBATL MY, CTOA Ha
mecrTe.

2. To e, HO C 'npoAsumeHueM Bnepesg M
Has3ag.

3. To e, HO napTHepbl cHAMKAIOTCA W
MEHSIOTCR MeCTaMMm,
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1. M. n. NapTHepbl cTOAT AMLOM APYF K
APYry Ha PacCTOfHWM 5 M, Y OBHOTO M3
HMUX MY, '

3apanme. Mac mexay napTHepamu BHYT-
peHHeM CTOPOHOM CTYMHU C OCTAHOBKOM
MAYa Ha MecTe. é

2. To e, HO ¢ xoAy, 6e3 OoCcTaHOBKKM MA-:
ya.

3. To xe, HO yepeays nac NPasoi M ne-
BOM HOrOM.

298

1. K. n. I'Iapmepbl CTOAT Apyr 3a .qpy-
rOM, NepBbLIH C MAYOM.

3apanme. Begenve MmsAYa BHYTPeHHeH.
CTOPOHOM TTYrHM NO NPAMOMK C BO3BpPa-:
LWeHKeM Ha3aa M nepepauei Maua napr-
Hepy. )

2. To e, HO BefjeHHe MAYa NO NATHMeT-
pOBOMY KPYry 8 NesyiO M Npasyio CTo-
POHbI.

[ .
X -

3. To »e, HO BeaeHHe MaAYa «BOCbMEp-
KOM», ABUrasicb BNEBO M BNpPaso.

299

1. K. n. MaprHepsl CTOAT nAMUOM APYr K
APYry Ha paccTosHun 3—5 m, y ogHoro 1~
M3 HMX MSAY B PYKaXx. '

3apanme. [MoouepepHo  eoibpackbisarhb
MSY M3 ayTa M OCTaHaBnMBaTh ero no-
AOI.UBOM HOIU IpMU KaCaHuu 3eMnu.

2. To ke, HO OCTAaHOBKA MfYa B BO3ayXxe |
HOTOM.

3. To >xe, HO OCTAaHOBKA MsA4a FPYAbIO.
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1. M. n. Croitka, backeTbonbHLIN MAY B
pykax.

3apanwe. Begenue ¢ npoHocom msua B
pykax B ABa Wwara ¢ NOCREAYIOWMM Be-
AeHnem (BeaeHme BLINONHAETCH LIArOM ¢
NOCREAYIOWMM NEPEXOAOCM HA MeaneH-
Hbli Ber).

2. To e, HO ¢ mmuTaumen Bpocka Bo
BpeMs NPbLIXKKOBbIX LUAros.

3. To xe, HO c BpalleHWeM MAYa BOKPYr
cebs M umuraumeinr 6pocka BOo Bpems
NPbLIKKOBLIX LIAros.

295

1. M. n. Croika Horu Bpo3b, 6ackerbons-
HbIM MM HaBuBHOM MAY maccod 1-—2 kr
Ha corHyTOi pyke cBoky.

3apanue. [epebpacbiBaTe MAY C PYKM Ha
pPYKy nepeps coboM.

2. To e, HO nepebpacbiBaTe MAY_O[HOM
pykoH BEPXOM, OPYroH HU3OM — U3 pY-
KW B PYKY, 4epefya HanpasneHus.

3. To xe, Ho nepebpacbiBaTh MY OZHOM
PYKOM M3-3a CnuMHbLI Yepe3 nneyo, M3 py-
KW B PYKY, Yepeays nepebpocky npasoM
M NeBoOH PYKOM.
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1. M. n. Cep HOrM BPO3b NMLOM K CTEH-
ke Ha pacctosiium 1,5—2 M, pyTbonbHbIA
MAY Nepep rpyabto.

3apaHme. bpocku M nosns orckoumsLue-

ro mfa4ya C NepeKarom Ha CriuHy.

2. To e, HO M3 HM3KOro npuceaa c OT-
BE/leHMeM OAHON HOrM BO Bpems nepe-
Kata Ha BoK U cnmny.

3. To we, HO M3 nonynpucena c npuce-
AaHMeM Bnepes M OTBeAeHMEM OZRHOW
HOrM BO Bpems nepexarta Ha 6ok M cnu-

HY.
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1. M. n. CToiKa HOTU BPO3b COTHYBLUMCH,
MAY cnpasa. :

3apanme. lNepegaua: maua «aocsmepuou»
MUY HOTamH.

2. To e, HO nepe.qaqa M43 BOKPYr ce-
65, 3aTem «BOCbMEPKOM» MeMXAy Hora-
My,

3. To e, HO nepeHoOq Mswé Ha napoHu
CHW3Y BBEPX C Bpau.v.el-meM NG cnupanu,
3a'rez\ «aocw\epxon» Memp.y quamu
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1. M. n. Croitka Horu spo3b, 6ackeTbonb-
HbIM M54 BHM3Y B pyKax.

3apaHme. bpocku M nosns mAua ABYMSA
pPYKamHu.

2. To xe, HO ¢ nosopoTtom Ha 180°.

3. To ke, HO ¢ nosopoTom Ha 360°.

.\ ' .
- o " s » - ’
1. U."n. Croiika Horu Bposs, 6acikeTbons-

HbIH MSAY B PyKax.

A

'3aAaHne. Bpawarts mau Boxpyr ceGa, B

npasyio u neaqu cTORORH!. . 'l-

2. To ke, u& p.suraacs‘ sneden ® Haszap.

3..To >xe, HO Bpa,aTk ms4 so;tpyr cebs,
a Taioxe fof NPUAOAHSATON HOFQH. Ha Me-
cTe n Aauraaca Bnepep. 2 Hajan?

. .. At

] .
< [ 2
‘i‘,‘s,‘.,'t ._Q"
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1. M. n. MaprtHepbl cuAST ApPYr K apyry
cnUHOM Ha paccroanum 0,5 M, OAWH M3
HUX OEpPXHT Mauy,

3apanue. Mepenaua msua cnpasa Haneso
1 HaoBopor.

2. To we, HO uepeays nepepady msaua
BEPXOM M Crpasa Hanaso.

3. To e, HO yepegys spaweHue Msau4a
BoKpYr cebs ¢ nepgAadelt ero sepxom M
cnpaBa Haneso.
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¥ - ‘
1. M. n. Flapr;iephl CTOAT Ha KONEHAX M-~
uom Apyr K ApYyry Ha paccTOsHUK
1—1,5 M, ogun m3 vUx aepwur Backert-
60nMbHBIA MAY. N ,
3apanue. Bpauienne msua Bokpyr cebs
€ ndcneayiolueli nepepadei; ero napt-
Hepy, YepeAya BpalieHWe B NPaByio M
Neryio CTOPOHBI. a
2. Tp e, HO napTHepPsI crosT, H3 OQHOM
KoneHe M nepepaloT Msu, colletas spa-
LiieHHe NOA NPABLIM M NEBbIM KONEHOM M
BOKpYr cebs. .

3. To e, Ro napTHepbl CHAST HOrM
BPO3b M NEPeRaloT MAyY, coueTas spalle-
HME MSYa NOJ HOLAMW M BOKPYS cebs.

290

1. M. n. MapTHepbl CTOAT OKONO CTEHOK,
nMUoMm ApYr K ApYry Ha paccTosiHuM of-
HOro Lara, OgMH M3 HMX aepmut backer-
6ONbHBLIN MK PYYHOM MAY.

3apanue. Mpuem u nepenaua maua Asy-
MA PYKAMH C NOCneayIoWMM NOBOPOTOM
Ha HOCKAaX M BLILLArMBAHMEM, Kacasch Ms-
YOM CTEHKM.

2. To e, HO Uepeays nepegavy msada C
BpaleHMemM BOKPYr ce6s B MOMEHT npu-
ema.

3. To e, HO uepenys nepegauy msua ¢
BpalleHMemM BOKPYr cebs 80 Bpems Bbi-
LarMBaH1s.
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1. M. n. MapTHepbl CTOAT CNMHOK APYT K
APYry Ha pacCTOfHuM Monyiuara, OAMH
U3 HWUX OepxMT 6ackeTOONbLHBIN MAY.

3apaune. Mepenaua maua mexay napt-
Hepamu ¢ NOBOPOTOM TYNOBKULA Hanpa-
BO M Haneso.

2. To »e, HO nepepaya MaAva ¢ BpaLye-
Huem BOKpyr cebsa cnpasa m cnesa.

3. To e, HO Yepenys nepepavy msaua
c spaweHmMem Bokpyr cebsa M «Bocbmep-
KOM» BOKPYF HOF.
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1. M. n. Mepebii napTHep NPUroToBMACS
6pocute 6ackeTBONBHLIN MAUY B KONbUO
ORHOM PYKOW OT nneda ¢ GnmxHeH TOu-
KM B nNpefenax wWTpadHON MNNOLLAAKM,
BTOPOM NOBMUT MAY C NocnefyioLend cme-
HOM MECT MeX Yy NnapTHepamM.

3apnanne. [Moouepepnsie 6pocku no
konbuy ¢ BnvkHMX Touek B nNpepenax
wrpacgHOH NNOLWAAKH.

2. To e, HO C NuMHMM WTpPacHON Nno-
L aaKM,

3. To e, HO ¢ no6ON TOUKM 3a NHHMEH
wrpadHOH NAOLW,AAKM.
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1. . n. MNapTHepbl CTOAT cnNMHOW APYT K
APYrY, OAMH W3 HUX [OEPIKMT Mmau.

3apanue. [lepenaua v npuem maua ceep-
XY U CHM3y C HaKMNOHOM Bnepesa MU Bbi-
NP SMNEHUEM.

2. To e, HO uepenys nepepavyy Mmsuya
CBEPXY M CHM3Y MEeXAY HOramMu C Npasoi
M NIeBOM CTOPOHbI.

3. To e, HO uepepys nepepfauy msaua
BOKpPYr cebs M cBepxy M CHM3Y Mmemay
HOTaMmMu.
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1. . n. Crolika nepes HaKNOHHOM M-
HacTUYECKOM CKaMeMKOM,

3apanme. MepeasmiceHne NO HAKNOHHOW
M rOpM3OHTaNbLHOW Ckamelike — B Cme-
LUaHHOM ynope.

2. To e, Ho B nonynpucepe, GanaHcu-
PYs pykamu.

3. To e, HO B BepTUKANbHOM nonOXe-
HMH.
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1. U. n. Crofika nepes cepuueckmu
M3OrHYTOW C BHYTPEHHEN CTOPOHLI NecT-
HULEeM.

3apanue. JlazaHbe C NOMOWLIO PYK M
HOr, BBEPX — TOJIbKO € MOMOLLbIO PYK,
CNYCKaTLCA MO BEPTMKANILHOMY LUECTY ¢
MOMOLLBIO PYK MU HOT.

2. To e, HO C NOMOLLLIO TONLKO PYK
KaK no c(pepHuecKn U3OrHYTOM NecTHHLe,
TaK M NO BEPTMKANLHOMY LIECTY BHM3.

3. To xe, HO B BEPXHER YACTH NECTHULbI
B BMCE C 3auUenom, NOAbEeMOM HoOr, a
CMYyCKaThCS BHUM3 TOJILKO C MOMOLLLIO

pYK.
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1. M. n. NapTtHepsl B npucese nUMUOM
APYFr K APYrY Ha paccTosivMu 2—3 M.

. 3apanme. Mepegava maua aByms pyka-

MM OT TPyAM nocne spaueHWsi BOKPYT
cebs.

2. To ke, HO M3 NONOMEHHS CMAS HOTH
BpO3b.

3. To ke, HO M3 NMONOXEHUA neMma Ha
CNKMHe HOramu ApYr K APYry ¢ nogHwWma-
HMEM TYNOBMLLA OT NMoMa BO BPEMS NpH-
ema M nepepaum.
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1. M. n. Croiika nepes KombuHMpoBak-
HOM NeCTHMLEeM, PYKaMM B3SBLUMCL 3%
Kpasi.

v

3apaHue. [lepensmkeHne no BepxHel
4acTM KOMBMHMPOBAHHONW NeCTHHULLI C No-
MOWbIO PYK M HOT.

2. To ke, HO nNepeaBUraTeCs B BUCE Ha
PYKax nop necTHUUeM.

3. To e, HO B KOMBMHMPOBAHHOM BHCE
Ha pyKax M HoOrax.

:
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1. UK. n. Crolika nNMUOM K HM3KOM nepe-
KNafMHe, B3NBLUMCb PYKamMu 3a rpud.

3apanme. 3anesrt Ha FOPHU3OHTANLHYIKO
BEPEBOUHYIO NECTHULY M NepeABMUraThes
No HeM, ONMPascb Ha PYKHM U HOCWU.
CnpbIrHyTh BHM3 ¥ NOBTOPUTL 3ajaHue.

2. To e, HO nepefABUraTbCA B BUCE Ha
pYyKax nos necrHuuem. :

3. To e, HO B KOMEMHMPOBEBHHOM BMCE

Ha PYKax M HOrax.

[

I

o v v "% v o
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N Y L
i.

1. K. 0’ Croiika nepep, pagaepHyTO#

FMMHACTHYECKOM CTEHKOM. )

3apaume. JlasaHse ceepxy no sepTukans-
HOW M [OPM3OHTaNLHOW necTHuyak ¢ no-
MOLLLIO PYK M HOT. .
- o

2. To e, HO TONBKO C NOMOWBIO PYK

BHHMQY.

3. To e, HO B KOMBMHUPOBAHHOM BMCe
Ha pyKax M Horax.
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1. M. n. Croika NMUOM K KaHaTy MNK Lue-
cTy Ha pacctosiimn 1—1,5 m.

3apanme. [loanpbirHys, yxsaTuTbCcs 3a
KaHaT, MOATAHYTLCA, MOCNe OKOHYAHMSA
MasTHMKOOBPA3HOro ABMIKEHUS KaHaTa
CNPLIFHYTb B MEPTBOM TOUKe, MPU3EeMANB-
LUKCh NMLOM BRepen.

2. To >ke, HO MaxoOM OAHOM HOTHU M TONY-
KOM APYrom.

3. To e, HO pasber Tpu-nsAThL LWAros.
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1. M. n. Ynop npuces nepen HaKIOHHOM
AOCKOM, PYKamM B3ATbCA 3a ee Kpas.

“3apanne. JleaTb BBepX M CrycKaTbCsA BHU3

cnuHOM BRepefs ro HaKNOHHOW AROCKe ¢
NOMOWBIO PYK M HOT.

2. To e, HO BBEpPX TOMbKO C NOMOILLbIO
PYK, BHM3 C NMOMOLLBIO PYK M HOF.

3. To e, HO NOJHMMATLCA BBEPX M Cny-
CKaTbCA BHM3 FONOBOM Briepes C no-
MOLLBIO PYK.

1. M. n. MNMapTHepsl B npucese nUUOM

APYr K Apyry.

3apanmne. [epepaua msau4a B napax nio-
6biM cnocobom Ha paccTosHuu 2—3 Mm.

2. To e, HO M3 NONOXXEHUs CTOR Ha KO-
neHax.

3. To e, HO M3 NONOXKEHHS NexXa Ha HHU-
BoTe.
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1. M. n. Croiika Horn Bpo3b 6Gokom k'
CTeHKe, HaBMBHOW MAY maccol 1—2 Kkr
nepen rpygblo, NOKTM OTBegeHbl B CTO-
POHBI.

|
:
E'

3apanme. MNepeHocs Bec Tena Ha TONUKO-
BYIO HOTY C OTKJIOHEHMEM TYnosMULA Ha-
3aA, Pe3KO BLINPSAMMTL HOMM C NOBOPO-
TOM TYNOBMLLA Brepes, NPOU3BECTU TON-
UOK HaBMBHOTO MsYa B CTEHy Nog yrnom
45°,

2. To e, HO pepxka HabuBHOH mAu oA-
HOM PYKOM Yy Luen.

3. To e, HO €O B3Maxom M AKTMBHOMN
NOCTAHOBKOW MAXxOBOM HOTHM.

———— = e
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1. M. n. Croika Horu BPO3b NIMLOM K CTe-
He Ha pacctosHuu 4 m, BackeT6ONbHLIN
M4 BBEpPXY.

’
N .
.

: -
3apanme. Bpocku AByMs pyKamu M3-3a
sFONOBLI C NOCAEAYIOULEH NOBJIEN MAva.

. .
" .

¢ 2.”To ke, HO M3 NONGMEHMUA CTOA Ha KO-
JNIeHAX Ha PAcCTOAHMM 3 M.

\
3. To e, HO U3 NONOXKEHUA NeXa Ha K-
{BOTE Ha PacCTOHMM 2 M.

L
Bt

»

®, . : oy .
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1. M. n. MapTHepsbl B CTOMKE HOrK BPO3b,
oAHa BnepeAM, NMUOM APYr K APYry,
paccrosHue mexay Humu 5—8 m, oamH
M3 HUX C MAYHOM.

3apanwe. BuicTpas nepepaua MmsaAua of-
HOM PYKOM OT nne4a c NONeToOM MSA4Ya Ha
ypOBHe ronosbl.

2. To ke, HO NpMem M nepepnaya B wWare
Ha paccrosHum 10—12 m.

3. To »xe, HO nNpueM u nepepaya s
npbhKKe B NpeAenax ABYX LIAros Ha pac-
croaHumn 15—20 m.
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1. M. n. MapTHepb! CTOSAT NMLOM K CTeH-
ke nop yrnom 45° Ha pacctosHuM 2 M OT
Hee u 3 m mexay coboi.

3apaHMe, Bpocku M nosns MA4Ya, OTCKO-
YMBUIErOo OT CTeHbi NOA YrNoOM, napTHe-
pamu noovepenHo.

2. To e, HO paccTosHUE MeMA[Y napT-
Hepamu 1—2 m.

3. To e, HO napTHepbl CTONT ApPYr 3a
BPYrom.

* 271

1. M. n. MapTHepb! cTOAT ApYyr K ApYyry
NIMUOM HA PAcCTORHMU 3 M, OAMH M3 HUX
AEePXMT BONeHbONbHbIA MAu.

3apaumne. [puem B Bbinafe Bnepes BO-
nedBoONLHOTO MAYA ABYMS CHM3Y.

2. To ke, HO B BbINage C NafilEHUEM M
npM3emneHuem Ha COTrHYTbie PYKM C OT-
BefEeHMEM OMHOM HOrM BBEpPX-Ha3af.

3. To e, HO Ha PacCTOSHMM 5 M, NpHUem
B NafieHMM C HECKOMbKMX Wwaros pasbera.

272
\

1. M. n, MNapTHeps! B CTOlike HOMM BPO3b
NMUOM APYT K APYTY, PACCTOSHHE MEXAY
sl 3—4 M, y oaHoro m3 nux Backer-

' *HOsIbHBIA, MAY BBEPXY:
) M
€&

3afiaime. Mpuem BoneitbonbHoro MsAYa
AByMa RyKamu cHu3y & shinaae pnepes.
2+To, Me,2HO B lWare Ha PaCCTOAHMM
5—86'Mm.,
. ,‘ 'Y . »
“3. To e, Ho nocne Asyx warop pasbe-
ra Ha pacctosHmuu 8—10 m.
’ . " - _{-’.
« 7 P





image83.png
!
267!

i
1
b

1. M. n. Croiika HOorM BpO3L, OfHA Bne-
PeAM, Manblif MAY BHM3Y, paccTOsHMe
7 M.

3apanmne. bpocok msua B MuleHb ¢ me-
cra.

2. To e, Ho pa3sber Tpu Wwara B NpbK-
Ke, TONYOK CBEPXY, Ha PAacCTOSHUM
7—9 m.

3. To »xe, HOo nocne eefeHus pasber
ASTb-CEMb LHArOB M Ha  PAaCCTOSHMM
9—12 m.
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1. M. n. MaptHepb! B cTOMKE HOrM BPO3b,
OAHa BNepeaM, NMLUOM APYr kK APYry, Ha
paccTosiHum 2—3 M, Y OBHOrO M3 napT-
HepoB 6ackeT6onbHLIA MAY BBEPXY.

3apaumne. Bepxnss nepepaua 8 nape asy-
M$S PYKaMM u3-3a rosossl.

2. To e, Ho nocne paasoporta Ha 360°,
yepeAys NOBOPOTHI B MPAaBYIO M NEBYIO
CTOPOHbI, pacctosiiie 3—4 m. MosoporTsi
BbLIIONHATH HA OAHOM HOTre.

3. To e, Ho ¢ npeasapuTensHLIM Bpa-
weHnem mnya sokpyr cebs.
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1. M. n. Mepsbii napTHep — ceaq HorM
BPO3b, PYKW Nepef rpyaslo, BTOPOH CTO-
MT JIMUOM K MNEepPBOMY Ha PacCTOSHMM
2—3 M c BONEHBONbHLIM MAUOM.

3apanme. Mpuem u nepepava ponefi-
6onLHOro MAua nepsLIM NApTHEPOM BEp-
XOM C NepeKaTom Ha CrMHY.

2, To e, HO C NpUcepaHHEM Ha OAHY
HorYy.

3. To »xe, HO ¢ npucegaHnem Ha obe Ho-
ru,
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1. M. n. Cro¥ika Horn Bpo3s HOKOM K MM-
LWUEHM, HA PAacCTOSHMK 3—5 M, C Manbim
MAYOM B pyKe, OTBEA€HHOW Ha3ag.

3apaHme. bpocok ¢ MecTa O4HOM PYKOM
TONYKOM CBEpPXYy B MULLUIEHb 4 NOBNSA ABY-
M.

2. To e, HO CTOWMKA HOru BpPO3b, OAHA
Bnepegu Ha paccTosHum 4—6 m.

3. To e, Ho ¢ pasbera AByx-Tpex Lwa-
ros Ha paccrosHum 8—10 m.
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1. U h Crorika Horn BpoO3b 60KOM K MH-
WeHK, Ha paccTofHum 3—5 M) & mansim
MAYOM B pyKe, O'rae.qeuﬁou Ha;a.q-suns

3ananue. Bpocku ¢ mMecTa OAHON*pyKO#H
Tofukom cBoky B muLIEHB M noqnn asy-
M.y {,* »
? SRR T
2 To e, HO B LWiare Hay¥PaCCTORHUU
5-8;»(. <,
3 To e, Ho ¢ pa3bera p.ayx—rr!ex waros
accrossun 8—10 m. * ;

NN s“ a‘
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1. K. n. CToika HOfM BPO3b, OfHA BNepe-
BM, Manblit Mau BHM3Y, PaccTOosiHMue 3 m.

3apaHmue. Bpocok ¢ Mecra OfHOW PYKOM
TONUKOM GBEpPXY.

2. To e, HO ¢ pasbera Tpex-nsATH LWaros
(3dmax nepes GPOCKOM MAYA HAHUHAET-
G oA iwar npgBOi HOMW W 3aKaHuMBa-
eTcs ABMKEHHEM neBoW) Ha PacCTOSHHMM
5—8 m. W .

3. To e, HO ¢ pa36era nNATH-CeMMU wWa-
ro® u Ha padc;rosmun 8—10 m.

- ~ % b
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1. M. n. Crofika Horn Bposs 6Gokom no
HaNPaB/IeHUIO METaHMs, 3aXBATHMB PYKOMW
06MOTKY NOABECHOFO KONBA.

3agaHue. MeraHHe NOJBECHOrO KONbLS C
MEeCTa M3-3a Nneuva 33 CUYET ONepeXKeHus
Pa3BopoOTa TYNOBWLLA HA HOCKax uepes
nonoeHue HaTAHYTOro NyKa.

2. To e, HO nocne Tpex waros pasbera
NPUMMEHNATL CKPECTHLIA War.

3. To xe, HO nocne nsTv waros pasBe-
ra.
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f.U. p. MNepseit naptHep CTQUT HOrK
BPO3b,,60KOM K MMLIEHW Ha PaceTOAHMM
3—5 M€ ManbiM MAYOM B pyKg: OTBe-
Aeuuo% liaza.q; BTOPOM — NULLOM; & MK-
WeHM Ha PacCTONHUM 5—6 M 3a NepsbiMm.
3’Aa5|n_e. MNepsabjia Hecunhuq;;%pocaer
MUY QaHOH OM TONUKOM CBEpXY, ue-
NSCh TOYHO 'B MMULLEHB Anvametpom 1 M, u
nocne, ¢8pim w3 4—8 ypapos dytrynaer
MeaTo BTOPpOMy, KOTOPLIN noauﬁuﬁ"nepe-
AAeT OTCKAKMBAIOLLMIA MmAY,
2. Io_;mg, HO nepshrit cosepulaet 6po-
« £oK}E paabera Tp‘iﬁxf-nam laros, BTOPO¥
g'noar_'r 2] nﬂpQG?@C‘blaaeT MSiY NepBOMY.
‘3._Jo e, HO NépBLIi Ha paccTOsHUM 5 M,
¥ aTopoit Ha pactTosHUM 6—8 M.
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1. M. n. MapTtHeps! CTOAT Ha paccTOAHMM
3—5 M, NepBbIA —— HOrM BPO3b, C ManbiM
MAYOM BHU3Y, BOKOM KO BTOPOMY, BTO-
pOM — B Wlare, pyku Bnepes, MMUOM K
nepBoMY. :

3apanme. {lepepava MAua Ha MmecTe B
napax OAHOW PYKOH CHM3Y, Nnosns Asy-
mA,

2. To ke, HO B Ware Ha pPacCTOSHMU
4-—-6 M.

3. To e, HoO ¢ pasbera aryx-Tpex wWwaros
Ha paccToAHuMu 5—8 m.
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1. M. n. Croiika Horu BpO3b, PYKM C Ma-
NbIMU MAYAMHU BNEepedn.

3apanne. OpHOBpEeMEeHHO  BbiNyCKaTs
TEHHMCHBIE MSAUYM M3 PYK ¢ nocneayro-
wen noenend MX XBaTOM CBEPXY.

2. To >xe, HO BbINYCKaTb nNoouYepefHO
TEHHMCHbIE MAUM U3 PYK.

3. To e, HO nepebpacbisath MAUM U3
OOHOM PYKM B APYFYHO, OAHOBPEMEHHO
BEPXOM W HH3OM.
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1. 1. n. MapTHepb! CTOAT B WIare, AMLOM
APYr K Apyry Ha paccrosHuu 15—20 m.

3apaHme. TouHoe mMeTaHue C MeCcTa Ma-
NOro msA4a napTHepy B PYKu nU3-3a rono-
Bbl M NOBAS €ro APYrum NapTHEpPOM ABY-
MS pYKam#,

2. To ke, HO METaHWe C TPeX LIaros pas-
6era n3-3a ronossl, paccroaHme 20—25 m.

3. To ke, HO MeTaHMe C NATH WAros pas-
6era B HackerbonbHbIM WMT Ha f[anb-
HOCTh OTCKOKA C nocraepylouwein nosnem
BTOPbIM MAPTHEPOM.
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1. M. n. Croiika Horn Bpo3b Gokom no
HanpaBfieHHIO MeTaHMs, 3aXBaTHB PYKOM
pPYUKy NoABecHOM rpaHaThbt.

3apaHMe. MetaHue noasecHOM rpaHaThl €
MeCTa M3-3a nneva 3a cueT OGHOBPEMEH-
HOro pas3BopPOTa TYNOBMLLA Ha HOCKAX M
BLINPAMAEHUA HOT ¥ PYKH.

2. To e, HO nocne Tpex waros pasbe-
ra.

3. To >xe, HO nocne naTn waros paibe-
ra.





image87.png
255

1. U. n. Crofika, manbiii May B pykax.

3apanme. [lMopbpacbiBaTh Manbit  msy
BBEPX M3-NOA NeBOi MNM NPABOH HOFM
OAHOW PYKOW M JIOBMTh €rO APYroi.

2. To e, HO nopbpackiBaTh MAY  M3-3a
CNMHBI OHOM PYKOW, @ cnepemnu NOBMTL
APYromn.

3. To ke, M3-3a CMHHLI, HO ABYMA pPYKa-
MK Yepes3 ronosy.
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1. M. n.-Crolika HOru .8PO3L, PYKM B CTO-
POHRW, Manblii MY B JIEBOK PYKe.

3apaume. Temnosas nepebpocka npasoi
PYKOM MSA4Ya M3-33 CMMHLI B Nesylo, a ne-
Bol cnepeau s Npaeyio pyky.

2. To e, HO NeBoOi PYKOM M3-3a CNMHbI
B,NPaByl0, a NPaBoOl cnepeau B nesylo
pyry.

3. To e, HO uepeposath Bpocku M3-3a
CNUHLI NPABOX U NEEOM. PYKOM.
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'\&CTOHKB HOI'M Bp03b Mansid msay
5 p& :

3apamme. . MoaBpocute m&bii  Mmau
BB@PX{- NPUCECTLIKOCHY TLCH  PYKON nona,
BCTaTH C- noaoporq& Ha 180} W noimars
MAY, - . *

L3

2.,.T3b e, Ho kocjwnca nq‘na}syma py-
Kamu. , ®

‘ e
3. ‘]'o e, HO,, nog6pocua£mcnuﬁ MY
BBEPX, NSouepesHO KOCHY%:Q}I pyKamu
nneqﬂ nosca, nona. v

"\ "‘ -j
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