COLEPXAHME

Heckonbko cnos o kuure, . @. bozdarnoB ... 3
O aBTOPA: s v «Meivianie v soswssiws s s 4

OcHOBHbI@ NOHATHA, TEPMHHbBI H YC/IOBHbIE
oﬁozuaueﬂnn, NpMMeHAEeMbI€ NMPH 3aNHCH

YACTDb 1. YNIPA)XHEHHA
YETAHKA i oo o vmsnis o3 17

Pazpen 1. MNpucegauma ................ 20
Pasgen 2. Ynpa)kHeHusa Ha pasBuTHe

NOABHIKHOCTH CTOMbI ...cuun.. 34
Pazgen 3. ManeHbkue 6pocku .......... 43
Pasnen 4. Kpyroebie gBuXKeHHs HOroH

MO NONY WAKW NO BO3AYXY ...... 55
Pasgen 5. KabnyuHbie ynpakHeHus . ..... 77
Pa3gen 6. Hu3kue u BbiCOKHEe pa3BopoThi

BOTH 0. s iioncosasniciswinio ssituaiin e O
Pasgen 7. JlpoOHbie BbICTYKHBAHHUA ...... 103
Paznen 8. YnpaxHeHHA c HeHanpAXeHHOH

CTOMOM o/ w00 0.0 min ncaivinnn st nsminl szm 19
Pazpnen 9. MoprotoBka K «BepeBouke» ...126
Pazgen 10. 3ursaru (amedika) ............ 139
Pazgen 11. Packpbieanue Horu Ha 90° . ....146
Pazpnen 12. bonbwKe GpockH ........... +135

YACTb 2. TAHUEBA/JIbHbIE ABUXXEHWUA

U KOMBUHALIUHA

HACEPEAWMHE3ANA ......... 170
Pazpen 1. TaHueBanbHbie XOAbI .........171
Pazpen2. «BepeBouka®................ 192
Pazgen 3. MaatHukoo6pasHbie ABHXEHUS

Mo TUNY «MOTANOUKH® .. ...... 203
Paspen 4. [lBMKeHHWA HA NPBIXKKOBOH

nogMeHe ONOPHOW HOTH . ..... 208
Pazgen 5. [lpo6Hbie ABHMEHHA ......... 217
Paspen6. MNpucapgku .................. 227
Paspgen 7. Xnonku v Xnonywku ......... 254
Paspen 8. BpaweHus .................. 271
Paapen 9. MpbikkoBbie ABHXEHUA . ... .. 283

608

Paszgen 10. 3akniouyeHHA TaHLEBANbHBIX

ABHXKEHHH U KOMOMHaUMI . ...

Pazpen 11. YnpaxHeHus ans pyk,

Kopnyca, ronoBbl ...........

YACTb3.3TIOAbI ....................

Paszpen 1. 3Tioasl anna ogHoro

MCNONHUTENS (CONBHBIE) ... ...

MpumMep KOMNO3HLUKMHK DALLKMPCKOro TaHua
Mpumep kKoMno3uumK azepbaiapKaHcKoOro
TaHua

Pasgen 2. Irioabl ans asyx

MCMONHHUTENEeH .. ..ovvvnnnn,
Mprmep KOMNOZMLUKK PYCCKOrO TAHLA « .. . .
[prMep KOMNO3MLMK LbIFrAHCKOro TaHua .. . .
MpUMep KOMNO3KWLKUK MATPOCCKOrO TaHLa . . .

Paspnen 3. Menkorpynnossie 3Ti0fbi

(gnsa 3—6uenoBex) ...........
MpumMep KOMNO3WLMK YKPaWHCKOrO TaHua . . .
MpuMep KOMNO3WLMK MONGABCKOrO TaHUa . . .
MpyMep KOMNO3KULUWKM NONBCKOTO TaHUA . . . .
MpHMep KOMNO3WLUKWKM KA3aXCKOro TaHua. . . .

Pazpen 4. I'pynnosbie (Maccoebie)

THOBBIL o e oaios= s
MpHMep KOMMNO3WLMK YYBALICKOrO TaHua . . . .
Mpumep komnoznuuu yabekckoro TaHua. . . .
MprMep KoMNo3uLMK BENOPYCCKOro TaHua . . .
Mpumep KOMNO3WLUMK YAMYPTCKOTO TaHUa . . .
MpuMep KOMNO3WULMKM ICTOHCKOrO TaHUA. . . .
MprMep KOMNO3KULMKM TATAPCKOTO TAHUA. . . .
MpumMep KOMNO3WLMKH OCETMHCKOTO TaHUA. . .
Mpumep KOMNO3WLMK MAPHIMCKOMO TaHua . . .
MpumMep KOMNO3WLMK PYCCKOMO TaHUA. . . . . .

HotHoe npunoxenmne .................
W HTCI NBPBO ... s ais novimmn sopmiosslastl
KuacmuBmopol ....cooovvvvveeennnnn.
Kuacmumpemeeld ....................

Pexomenpyemasn nutepatypa...........

288

294

301

303

..303

307

316
316
329
339

350
350
359
367
377





