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3 K NOCTPOEHHY ¥ IEPECTPOEHHSA 1

Ilosopor xpyroMm mo paszenenuam (1). Xoxs6a IPOTHBOXOZOM
(2). Xoanba o guaroHanu 3ana (3). Pamopr (4).

Hanatenscrso  «IlnaHera». Mockea, 1972. 24/8a-1135. II. 3
3. 1038. KNIK






3 xa. OCHOBHBIE JIBHJKEHHS PYK, HOT, TYJIOBHIIA, 2
r0JiOBbBI

Cxema gBHKEeHuUsA NpaBoi pyku. Cxema ABHKEHHMS JIEBOH DYKH.
Kpyrosme pgBHKeHus o0euMy PYKaMu: B JIMIEBOH IJIOCKOCTH
(1), B 6oxoBoi maockocTu (2).

HaparenbctBo «IlnmaHera». Mocksa, 1972. 24/8a-1135. L. 3 K.
3. 1038. KIIK






3 xn. OCHOBHBIE JBHIKEHWA PYK, HOI, TYJIOBHIIA, 3
T'0JINBBI

4 6 7
AcuMMeTPUYHBIE [BI)KEHUS pyKamu. Hanpumep: OAZHY DYKY
BIIepen, Apyryio Ha mosc (1), ofHY pPYKy BBepX, APYryio B CTO-
pony (2), mo ananorum (3—7).

HaparenbctBo «Ilnanera». MockBa, 1972. 24/8a-1135. II. 3 k.
3. 1038. KIIK






3 xx. OCHOBHBIE IBHXEHHA PYK, HOI, TYJIOBHIIA, 4
T'OJIOBBI

JBuKeHUsT OFHOMMEHHBLIMH PYKOH u Horoi. JIBumeHus pasHO-
UMEHHBIMU PYKOH U HOrOif.

HsparenbcTtBo «IlnaHera». Mocksa, 1972. 24/8a-1135. II. 3 k.
3. 1038. KIIK






3 xx. OCHOBHBIE IBHKEHHA PYK, HOI, TYJIOBHIIA, 5
TOJIOBBL

IlepemaruBaHue HOro¥ BIepex u OGpaTHO uYepes CleNJIeHHBIE
maxbnsl pykK (1). IMograruBaHue pykaMu corHyroit Horu (2).
TlonHuMaHue COrHYTON HOTH BIepel C Pa3JHYHBIM IIOJOMKEHHeM
pyx (3—4). OgHoBpeMeHHOe ABUMKEeHUEe PyKamMuy u Horoi (5).

HsparenbctBo «Ilnanera». Mocksa, 1972. 24/8a-1135. II. 3 k.
3. 1038. KIIK






3 xa. OCHOBHBLBIE [IBHKEHHUSA PYK, HOT, TYJIOBHIA, 6
TOJIOBBI

&y

HakyoHpl TyJOBullla BIEpeX, Hasaj, BIPABO M BJEBO B COye-
TaHUU ¢ ABuKeHuaMu pyk (1—2). Ilosopor TynoBmiga B coye-
TaHUM C JBUMKEHHAMU DYK (3).
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HopgarenbcrBo «IlmaHera». Mocksa, 1972, 24/8a-1135. Il 3 .
3. 1038. KIIK







3 xa. OCHOBHBIE JBHXEHHA PYK, HOI', TYJIOBHIIA, 7
T'OJIOBBI

&hxwk e =3 i = ,,,‘ bv i ;M.
Maxu HOroi B couyeTaHHMM C ABHKeHusMu DYK (1). Ymop npuces
¥ YNOp NPHUCeB HAa OJHOI HOre, APYryio B cTopoHy (2). Onycka-
Hue Ha ORHO KoJeHo ¢ imara Bmepes (3). Ilpucemanume B coue-
TAHUKU C ABUMKEHUAMU DPYK (4).

HaparenbcTBo «llmaHera». Mockea, 1972, 24/8a-1135. II. 3 k.
3. 1038. KIIK







3 xa. OCHOBHBIE IBMKEHHS PVK, HOI, TYJIOBHIIA, 8
T'OJIOBBI

VopaxHeHusa B IOJOMEHHH CTOA HA KOJIeHAX.

HspatenbctBo «Ilnanera». Mocksa, 1972. 24/8a-1135. II. 3 kK.
3. 1038. KIIK






3 kx. OCHOBHBIE JIBHMKEHHS PYK, HOT, TYJIOBULIA, 9
rOJIOBBI

YHpamHeHua B MOJIOKEHUU CTOA Ha KOJEeHHAX.

HapnarenbcrBo <«Ilnanera». Mockea, 1972. 24/8a-1135. II. 3 k.
3. 1038. KIIK






3 xax. OCHOBHBIE IBHXXEHHA PYK, HOT, TYJIOBHIIIA, 10
TOJIOBBI

VnpaxxueHus B noJoxenuu cufda. CruGaHue u BBIIpAMIEHHE
Hor (1). HoguumaHue mpsamoit Horu Bmepex (2). Haxmor tyio-
Bulija Buepen (3): a) DYKu KacaoTcsg HOCKOB, 6) obe pyku
KacaloTCd ORKHOM HOrM, B) Kacasich JIOKTEM KOJEHa IIDOTHBOIO-
JI0oKHOU HOru. IIOBOPOTHI TYJIOBHILA B CTOPOHY (4).

HsparenbcTBo «Ilnavera». MockBa, 1972. 24/8a-1135. . ¢
3.'1038. KITK /8a-1135. 1. 3 k.






3 K YIIPAXHEHHMA C BOJBIIMMH MAYAMH 11
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Ilepenaua msua B KosonHe: c6oKy (1), Hax ronosoit (2), Mexay
moramu (3). Beicokoe mopbpaceiBaHMe MsAYa U JIOBJA €ro Iocie
nosopora kpyrom (4).

MsparenbcTBo «IlnaHera». Mocksa, 1972, 24/8a-1135. L. 3 K.
3. 1038. KIIK
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Bpocku mMsaua Apyr Apyry obeumMu pykamu: cHuay (1), c6oxy
(2), or mmeua (3), us-3a rosnoeel (4), uepes BepeBKy (BHICOTA
1,5—2 m) (5).
HsparenbctsBo «IlnaHera». Mockea, 1972. 24/8a-1135. 1. 3 K.
3. 1038. KIIK
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3 xa. YOPAXHEHHA C MAJIBIMU MAYAMHU 13

ﬁ & =

6 Vnpaxuesus ¢ MaJbIMH MAYaMu: OPOCOK MsAya NPaBOil PYKOIA,
aoBns nesoit (1), 6pocok Msya BBEPX IOA BBHITAHYTOM NPAMON
pykoit (2), 6pocox Msauya moj MOAHATON Bilepex Horou (3), Opo-
COK MAYa NpaBoif PyKo¥ 06 moJI c3aJy U JIOBJIA €ro ¢ MOBOPOTOM
TyJIOBHINA BJIeBO (4), 6poCKM Msiua BBepPX, 00 IIOJ BO BpeMs XOAb-
661 ¥ JIOBAs ero (5), MeTaHue MaJIOro Msiya B I€Jb, CTOA 6GOKOM
1o HampasJieHuio mMeraHus (6).

HaparenbcTBo «l’InaHeVTé'»;.il\l()CKﬁg, 1972. 24/8a-1135. . 3 K.
3. 1038. KIIK
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3 xa. YIIPAXKHEHHA NJd ®OPMHUPOBAHHSA OCAHKH 14

YupaxxHeHuss ¢ rpysom Ha roiose (Bec 150—200 r): momopor
kpyrom (1), mpucemaHue, HOru CKpecTHO (2), CTOKa Ha HOCKAax

(HOCKM Ha OfHOH auHuu) (3), NasaHue BBEPX 0 T'UMHACTHYE-
CKoOil cTeHKe (4).

Hs3pnarenbcrBo «IIlnanera». MockBa, 1972, 24/8a-1135. II. 3 k.
3. 1038. KIIK






3 k. AKPOBATHYECKHE YIIPAXHEHHUSA 15

3 U3 cexma nepexar Hasajx B yIOp Ha JOmATKM COrHyBmuch (1),
ud ymopa IpHCeB IlepeKaT Hasaj B YINOp Ha JOMATKH COrHYB-
much (2), u3 ymopa NpuceB KYBBIDOK BIIeDeJ B IIOJIOMKEHUE YIIO-
pa Ipuces.

HaparenbcrBo «IlnaHeTa». MOCK e 4 -
e Lo ocKBa, 1972. 24/8a-1135. L. 3 k.
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3 k. JA3BAHUE H IIEPEJIESAHHE 17

3 &

IlpueMbl 3axBaTa <«KaHaTa» HOraMy TNIPM JIa3aHUM O KaHATY
(1—2), nazanue 0 KaHATy NPOM3BOJBHBEIM crocoboM (3).

HaparenbcTBo «IlnaHera». Mocksa, 1972. 24/8a-1135. 1. 3 K.
3. 1038. KIIK






3 . JIABAHHUE U NEPEJIEBAHUE 18

IlepenesaHue uepes mpensaTcTBUE BHICOTOM 70 1 M (1), BresaHue
HA CHApP#AZ, MOBOPOT M COCKOK (2).

HsparenbcrBo «Ilnanera». Mocksa, 1972, 24/8a-1135. L. 3 K.
3. 1038. KITK
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PABHOBECHE

Xoan6a Mo GpeBHY IIMPOKMM INATOM M C XJIOMKAMH MOJ COrHY-
TOH u mpsimoii Horoit (1). Ilepemarusanue yepes CKaKaJKy, CTos
Ha Opesne (2). IloBopor Ha HOCKax, CTOS Ha CKaMeiike (pyku
B CTOPOHY) (3): a) Ha 45° 6) ma 90°, B) Ha 180°.

1972, 24/8881135. IL.: 31

Hsparenberso  «IlnaHera». MOCKBa.
3. 1038. KIIK






3 xa. PABHOBECHE 20

2 OnyckaHue Ha ONHO KOJeHO Ha ckameiike (1). Ymop mpuces u,
onmupasch Ha pyKu, nepeiitu B cep Ha Gexpe (2). Toruxom obeux
HOT' HEBBICOKHI NPBLIXKOK Ha ckameiike (3).

HUsparenberBo «Ilnanerar». MockBa, 1972. 24/8a-1135. 1. 3 K.
3. 1038. KIIK






3 K. XOIObBA U BET 21

N

Ber ¢ mapannennHoif mocTaHOBKOM cTOm (1). Ber ¢ npeogoue-
HUEM IpenATCTBHii (CKaMeflKu, II0Joca WIMPHHOHK Ho 60 cM,
npeagmers) (2—4).

Haparenbcrso «Ilnanera». MockBa, 1972. 24/8a-1135. II. 3 K.
3. 1038. KIIK







3 i IPBIKKH 22

IIpeikKu Ha MecTe Ha ofemx HOrax NPM BPAIUIEHUH CKaKaJIKu

Ha3aJ C NpoMexyTOouHBIM npbpkKoM (1). IlpepRkKuM ¢ ofHOM

HOru Ha JPYryio C NPOABUXKEHUEeM BIepel NPHU BPAIleHHH CKa-
kaaku Brnepex (2). IIpspkku ¢ BoicoThl 40 80 ¢M ¢ NpaBUJIBHBEIM
npusemiaeHueMm (3).

HaparenbcrBo «IlnaHera». MockBa, 1972. 24/8a-1135. II. 3 K.
3. 1038. KIIK






3 ki IIPBIXKKH 23

IIpBI3KOK B BBICOTY ¢ MpAMOro pasbera yepes NMpensaTCTBHE TOJNY-
KOM OJHOM HOru ¢ NpuseMieHueM Ha obe Horu (BbICOTa NIAHKHU
60 cm) (1). IIppKOK HAa MSArKOe INPENsTCTBHE BhICOTOH 50 cm
B MOJIOXKEHUe YIIOp, CTOS Ha KoJeHAXx (2).

HaparenbctBo «Ilnaneta». Mocksa, 1972. 24/8a-1135. II. 3 k.
3. 1038. KIIK
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HanpeiruBaHue Ha npensaTcTBue BricoTod 40 cMm, mupuHoi 1,5—

2 M c mecra, ¢ pasbera.

HNPBIKKH

I

il

H3parenbcTBO
3. 1038. KIIK

«IlnaHera».

Mockga,

1972.

24/8a-1135.

H.- 8" 8B






3 k. NPBINKKH 25
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TIpBIKOK HA TOYHOCTH MPU3EMJEHHA B II0JOCH mupuHoi 40 cm,
paciosoxenHsie Ha paccrosHuu 110, 150, 190 cm. IIpsnKOK
B <IIare» ¢ npuseMJjeHueM Ha obe HOTH.

HaparenncTBo «IlnaHera». Mocksa, 1972. 24/8a-1135. . 83
8. 1088: KIIK



