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წინასიტყვაოგა. 

სახელმძღვანელო გადმოკეთებულია ა. სკოტაკის „X”I0M6V20XV6- 

9M9 C იმM%XCმMIM“+4--დან. მისი დანიშნულებაა გაუადვილოს ტანვარ- 

ჯიშმობის მასწავლებლებს და შევარდნულ საზოგადოებების წურთ- 

ნელებს ჯოხებით ვარჯიშობის წარმოება. განსაკუთოებული მნიშვსე- 

ლობა მას ექნება პროვინციისათვის, სადაც იარაღებით მოწყობილი 

ტანსავარჯიშო დარბაზი იშვიათი მოვლენაა და მასწავლებელმა, ძალა 

უნებურად, მთელი ყურადღება უნდა მიაქციოს თავისუფალ ვარჯიმმს, 

ჯოხებით ვარჯიშს, მწყობოს და თამაშობებს. ეხლანდელ დროში კი 

სათანადოთ მომზადებულ და გამოცდილ მასწავლებელთა რიცხვი 

„ქართველოში ერთობ მცირეა და ვფიქრობთ, რო? საღელმძღვა- 

ელო. ცოტათი მაინც დაეხმარება ტანვარჯიშობის მასწავლებლებს მო- 

' ფეთა ფიზიკურ განვითარების საქმეში. 

ი. ლორთქიფანიძე, ა. ბაქრაძე. 

1921 წ. ქ. ტფილისი.



ჯოხებით ვარჯიშობის თან წყობა. 

ჯოხებით ვარჯიშობა იმაში გამოიხატება, რომ 1. ჯოხი გადა- 

გვაქვს ერთ რომელიმე მდგომარეობიდან მეორეში, ან 9. რომე- 

ლიმე მდგომარეობაში ვაჩერებთ რამდენიმე ხანს, უკანასკნელ შემ- 

თხვევაში (როდესაც ჯოხს რომელიმე მდგომარეობაში ვაჩერებთ), 

შმეგვიძლია ვაწარმოვოთ სხვა-და-სხვა მოკლე მოძრაობები („სარ- 

თავი"). 

ამრიგად ჯოხებით ვარჯი"მობა შეიცავს ორ უმთავრეს ნაწილს: 

LI ჯოხის მდგომარეობის ცვლა. 

II ჯოხის ყოვნა. 

თანწყობაში მიღებულია ჯოხის სამგვარი მდგომარეობა: „შვე- 

ული“, „თარაზული“! და „დახრილი“. პირველ შემთხეევაში ჯოხი 

იატაკი მართობია (პერპენდიკულიარული), მეორე შემთხვევაში 

–-სწვრივი (პარალელური), დახრილ მდგომარეობას კი ვხმარობთ 

უმთავრესად ისეთს, რომელიც შვეულ ან თარაზულ მდგომარეო- 

ბასთან ერთად შეადგენს 459-ან კუთხეს. 

საერთოდ, ჯოხის მდგომარეობათა ფუძეს წარმოადგენს სამი 

მთავარი სიპტყე:7) 

1. „პირითი სიპტყე/“--გადის შვეულად, მოვარჯიშეს განზე 

გაშლილ მკლავებზე; 
2. „გვერდითი სიპტყე“--გადის შვეულად, მოვარჯიშეს მკერ- 

დზე, პირითი სიპტყის მართობად; 

ვ. „თარაზული სიპტყე“ -- გადის თარაზულად, მოვარჯიშეს 

მხრებზე. - 

+. ი უფრო დაწვრილებითი (სნობები გ 

გ: ი ნიკოლაშის ნამვიილ ო ტანვარჯიშის ზევეე ა სსა მა ნილია



>>>>– 

უმთავრესად ვხმარობთ ისეთ მდგომარეობებს, რომელნიც იმყო- 

ფებიან ამ სიპტყეებში, ან მათ სწვრივად. : 

ამ სიპტყეების მიხედვით, ზემოხსენებულ მდგომარეობებში 

(შვეულ, თარაზულ და დახრილ) ჯოხი შეიძლება გვეჭიროს: წინ, 

უკან, გვერდზე (მარჯვენა ან მარცხენა), ზევით, ქვევით (ტანს წინ 

ან ტანს უ კან). 

როდესაც ჯოხის მდგომარეობას ვასახელებთ, უნდა ვეცადოთ 

რომ ეს დასახლება იყოს მოკლე, ადვილი გასაგები და საბრძანებ- 

ლად მოსახერხებელი; ამისთვის უნდა აღინიშნოს: 

1. ჯოხის მდგომარეობის სიმაღლე;, 

2. ჯოხის მდგომარეობა; 

3. ცალ, ან ორივე მკლავების მიმართულება. 

ჯოხის მდგომარეობის სიმაღლეს აღვნიშნავთ იმის დასახე– 

ლებით, თუ სხეულის რომელ ნაწილთან იმყოფება იგი: 

1. ქვევით, ტანს წინ; 7. ბეჭებზე; 

2. მკერდზე; 8. ქვევით, ტანს უკან: 

3. წინ (მკერდს წინ); 9. მარჯვენა (მარცხენა) თეძოსთან; 

4. თავზე; 10. » » მხართან ; 

5. ზევით (თავს ზევით); 11. „ » მხარს ქვეშ; 

6. თავს უკან (კისერზე); 129. ი» მხარზე. 

ჯოხის მდგომარეობა, როგორც ზემოთ აღვნი ფმნეთ სამგვარია: 

შვეული, თარაზული და დახრილი. 

იმ შემთხვევაში, როდესაც ჯოხი გვიჭირავს ცალ გაქიმულ 

ღა მეორე მოღუნულ მკლავით, გაჭიმულ მ კლავის მიმართულებას 

აღვნიშნავთ; ეს მიმართულება “შეიძლება იყოს: 

1. წინ; 4. ზევით; 7. წინზევით; 

9. უკან; 5. ქვევით; 8. გარეზევით; 

3. განზე; ნ. წინქვევით; 9. გარექვევით და სხვა. 

ყველა მდგომარეობაში ჯოხი სგვა-და-სხვა ნაირად “შეიძლება 

დავიქი როთ: 

1. ორივე, ან (კალ ხელში:



ა, ორივე ხელში: ბოლოებით; ცალ ბოლოთი; ცალ ხელში 

ბოლოთი და მეორეში ჯოხის შუა ნაწილით; გაჭიმულ მკლავებით; 

მოღუნულ მკლავებით (ღუნმკლავით); (ალ გაჭიმულ და მეორე 
მოღუნულ მკლავით; ქდომილათ (ჯვარედინ მკლავებით). 

ბ. ცალ ხელში: ბოლოთი; ჯოხის “მუა ნაწილით; ყოველ ხელში 

თითო ჯოხით. 

2. სხვა-და-სხვა ტაცით: 

„დატაცითრ, „ამოტაცით“, უბრუნტაცით“, „ნაირტაცითი.



მანMM ფჩლება. პჩრპელი 
ჯოხი გვიჭირავს: ორივე ხელებში ბოლოებით, ან (კვალ ხელში 

ბოლოთი და მეორეში შუა ნაწილით. 

ა. შვეული მღბომარეო ბანი. 

1. ჯოხი შვეულად წინ, მარჯვენა წინზევით! მკლა- 

ვები გაქიმულია წინ, ჯოხის შუა ნაწილი იმყოფება მკერდის პირ- 

დაპირ. (სურ. 1). 

2. ჯოხი შვეულად მარჯვენა თეძოსთან, მარჯქე- 

ნ ა (იგულისხმევა „მკლავი“) ზევით! მოღუნულ მარცხენა მკლავით 

ჯოხის ერთი ბოლო გვიჭირავს მარჯვენა თეძოსთან, მარჯვენა მკლავი 

გაჭიმულია ზევით. (სურ. 2). . 

3. ჯოხი შვეულად მარჯვენა მხართან, მარჯვენა 

ქვევით! მოღუნულ მარცხენა მკლავით ჯოხის ერთი ბოლო გვი- 

ჭჰირავს მარჯეენა მხართან, მარჯვენა მკლავი დაშვებულია ქვე- 

ვით. (სურ. 3). | 

   
სურ. 1. სურ. 2. სურ. 3. 

4. ჯოხი შვეულად მარჯვენა მხართან, მარჯვენა 

ქვევით, მარცხენა თავს ზევით! მოღუნულ მარცხენა მკლავით



> 

ჯოზის ერთი ბოლო. გვიჭირავს თავს ზევით, მარჯვენა მკლავი და- 

“შვებულია ქვევით. (სურ. 4). 

5. ჯ. შვე. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა ზევით! 

მოღუნულ მარცხენა მკლავით ჯოხის ერთი ბოლო. გვიჭირავს მარ- 

ჯვენა მხართან, მარჯვენა მკლავი გაჭიმულია ზევით. (სურ. 9). 

6. Xჯ. შე. მკერდზე, მარჯვენა ზევით! (სურ. 6,. 

7. ჯ. მვ. მარცხენა თეძოსთან, მა” ჯვენა ზევით: 

(სურ. 7). ? 

  

  

ხურ. 4. სურ. წ. სურ. C. სურ. 7. 

8. ჯ. შე. მარჯვენა მხართან, მარცხენა ზევით! 

მოღუნულ მარჯვენა მკლავით ჯოხი გვიქირავს მარჯვენა მხართან, 

მარცხენა გაჭიმულია ზ% ევით. 

(სურ. 8). 

9. ჯ. შე. მარჯვენა 

მხარს უკან, მარჯევენა 

ქვ ევით! მოღუნულ მარცხენა 

მ კლავით ჯოხი , გვიქირავს მარ– 

ჯვენა მხარს უკან, მარჯვენა 

მკლავი დაშვებულია ქვევით. 

(სურ. 8). 

  
სურ. წ. სურ. 9. 
10. ჯ. შვ. თავს უკან, მარჯვენა ქვევით! მოღუნულ-:



_ 19. 

მარცხენა მკლავით ჯოხი გვიჭირავს თავს უკან, მარჯვენა დაშევ– 

ბულია ქვევით. (სურ. 10). 

11. ჯ. შვე. თავს უკან, მარჯვენა ზევით! მოღუნულ 

მარცხენა მკლავით ჯოხი გვივკირავს თავს უკან, მარჯვენა მკლავი 

გაჭიმულია ზევით. (სურ. 1 L). 

19. ჯ. შვ. მარჯვენა თეძოსთან, მარცხენა ტანს 

უკან, მარჯვე ნა ზევით! ზურგს უკან მოღუნოლ მარცხენა 

მ კლავით ჯოხი გვიჭირავს მარჯვენა თეძოსთან , მარჯვენა მ კლავთ 

გაჭიმულია ზევით. (სურ. 12). 

   სურ. 1), 

ბ, თარაზული მღგო.მარეო. განი. 

1. ჯ. თარ. ქვევი თ 

ტანს წინ! (სურ. 13). 

9. ჯ. თარ. ქვევით 

ტანს წინ ჭქდომილად! ჯო- 

ხი გვიჭირავს ქვევით დაშვე- 

ბულ ჯვარედინ მკლავებით. 

(სურ. 14).   ხებ 8 ხურ. 14,



8. ». თარ. წინ! 

ორივე მკლავები გა- 
პიმულია წინ (სურ. 
15, 10, 17). 

  

ხურ. 15. სურ 16. ხურ 17. 

4. ჯ. თარ წინ ქჰჭდომილად,' მარჯვენა ზევით! 

ჯოხი გვიქირავს მკერდს წინ გამართულ (სურ. 14), ამ მოღუნულ 

(სურ; 13) ჯვარედინ მკლავებით. 

5. ჯ. თარ. მკერდზე! მოღუნულ მკლავებით ჯოხი მკეოდზე 

გვიქირავს. (სურ. 19). 

6. ჯ». თარ. ზევით! ორივე მკლავები გაჭიბშულია ზევით. 

(სურ. 20). 

7. ჯ. თარ. ზევით ჰდობილად, მარჯვენა ზევით! 

ჯოხი გვიქირავს ზევით გამართულ, ან მოღუნულ ჯვარედინ მკლა– 

ვებით. 

   
სურ. 19, ხურ, 90. 

8. ჯ. თარ. კისერზე! მოღუნულ მკლავებით ჯოხი კისერზე, 

გვიქირავს. (სურ. 21).
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9. ჯ. თარ. ბე ჰებზე! სრულდება ისე, როგორც წინა ე ვარ- 

ჯიში, მხოლოდ ჯოხი ბეჭებზე გვიდევს. 

10. ჯ. თარ. ქვევით ტანს უკან! ჯოხი გვიჭირავს ტანს 

უკან ქვევით დაშვებულ მკლავებში. (სურ 328). 
11. ჯ. თარ. ქვევით, მარჯვენა გარექვევით! მო- 

ღუნულ მარცხენა მკლავით ჯოხი გვიჭირავს მარჯვენა თეძოსთან, 

მარჯვენა მკლავი მიმართულია ქვევით-გარეთ. 

19. ჯ. თარ. მარჯვენა თეძოსთან, მარჯვენა წინ- 

ქვევით! მოღუნულ მარცხენა მკლავით ჯოხი გვიჭირავს მარჯვენა 

თეძოსთან, მარჯვენა მკლავი გაჭიმულია წინ-ქვევით. 

13. ჯ. თარ. მარცხენა თეძოსთან, მარცხენა უკან! 

მოღუნულ მარჯვენა მკლავით ჯოხი გვიჭირავს მარცხენა თეძოსთან, 

მარცხენა მკლავი გაჭქიმულია უკან. (სურ. 9 ვ). : | 

_ 14. ჯ. თარ. მკერდზე, მარჯვენა განზე! მოღუნულ 

პარეხენა მკლავით ჯოხის ერთი ბოლო. გვიჭირავს მკერდზე, მარ– 

კუვენა სკლიავი გაჭიმულია მაოჯვნივ. (სურ. 2 4). 

    
სურ. 91. სურ. 99. სურ. 28. სურ. %. 

15. ჯ. თარ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა განზე! 

ჯოხის მდგომარეობა ისეთივეა, როგორც წინა ვარჯიშში, მხოლოდ 

ჯოხის ბოლო. გვიჭირავს მარჯვენა მხართან. 

16. ჯ. თარ. მარცხენა მხარზე, მარცხენა წინ! 
(სურ. 25).“
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17. ჯ. თარ. მარჯვენა მხარს ქვეშ, მარჯვენა წინ! 

მოღუნულ მარცხენა მკლავით ჯოხის ერთი ბოლო. გვიჭირავს მარ- 

ჯვენა მხარს ქვეშ, მარჯვენა მკლავი გაჭიმულია წინ. (სურ. 2 6). 

18. ჯ. თარ. თავს ზევით, მარცხენა გარეზევით! მარ- 

ჯვენა მკლავი მოღუნულია თავს ზევით, მარცხენა გაჭიმულია ზე- 

ვით-გარეთ. (სურ. 27). 

  

სურ. 95, 
19. ჯ. თარ. თავს ზევით, მარცხენა წინზევით! 

მარჯვენა მკლავი მოღუნულია თავს ზევით, მარცხენა გაჭიმულია 

წინ-ზევით. (სურ. 98). 

20. ჯ. თარ. თავს უკან, მარცხენა განზე! მოღუნულ 

მარცხენა მკლავით ჯოხის ერთი ბოლო. გვიჭირავს თავს უკან, მარ- 

ტცხენა მკლავი გაჭიმულია განზე (სურ. 99). 

სურ. ა”, სურ. 95%. 

   
ი1. ჯ- თარ. თავს უკან, 

- რ... „მარცხენა წინ! მარჯვენა 

7 მკლავის მდგომარეობა ისეთი–- 

ვეა, როგორც წინა ვარჯიშში, 

მარცხენა მკლავი გაჭიმულია 
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22. X. თარ. მარცხენა თეძოსთან, მარჯვენა ტანს 

უკან, მარცხენა წინქვევით! ზურგს უკან მოღუნულ მარ– 

ჯვენა მკლავით ჯოხის ერთი ბოლო. გვიჭირავს მარცხენა თეძოსთან , 

მარცხენა მკლავი გაჭიმულია წინ-ქვევით. (სურ. 30). 

23. ჯ- თარ. ნარცხენა თეძოსთან, მარჯვენა ტანს 

უკან, მარცხენა გარექვევით! მარჯვენა მკლავის მდგომა- 

რეობა ისეთივეა, როგორც წინა ვარჯიშში, მარცხენა გაჭიმულია 

ქვეით-გარეთ. 

გ. დახრილი მდგომარეობანი. 

1. ჯ- დახრილად მკერდზე! ჯოხი გვიჭირავს ორივე მო- 

ღუნულ მკლავებით მკერდზე. (სურ. 8 L). 

2. ჯ. და ხრილად წინ! ჯოხის მდგომარეობა ისეთივეა, 

როგორც წინა ვარჯიშში, მხოლოდ მ კლავები გაჭიმულია. ' 

3. ჯ». დახრ. მარჯვენა თეძოსთან, მაოჯვენა გარე- 

ზ ევით! მოღუნულ მარცხენა მკლავით ჯოხი გვიჭირავს მარჯვენა 

თეძოსთან, მარჯვენა მკლავი გაჭიმულია ზევით-გარეთ. (სურ. 33). 

   
სურ. 30. სურ. 81. სურ. 89, 

4. ჯ- დახრ. მარცხენა თეძოსთან, მარცხენა, წინ- 

ზევით! მოღუნულ მარჯვენა მკლავით ჯოხი გვიჭირავს მარცხენა, 

თეძოსთან, მარცხენა მკლავი გაჭიმულია წინ-ზევით. (სურ. 33). 

5. ჯ- დახრ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა გარე
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|ვევით, მარცხენა ხელით ჯოხი გვიქირავს მარჯვენა მხართა5, 

არჯვენა მკლავი გაჭიმულია ქვევით-გარეთ. (სურ. 34). 

6. ჯ. დახრ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა გარე- 

'ევით! მარცხენა ხელით ჯოხი გვიკირავს მარჯვენა Cხართან, 

არჯვენა მკლავი გაჭიმულია ზევით-გარეთ. (სურ. 85). 

7. ჯ. დახრ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა უკან! 

არცხენას ხელით ჯოხი გვიჭირავს მარჯვენა მხართან, მარჯვენა 

კლავი გაჭიმულია უკან. (სურ. 36). 

  

სერ. 33. სურ. 84. სურ, 395. ხურ, 36. 

8. ჯ. დახრ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა წინ- 

ევით! მარცხენა ხელით მდგომარეობა ისეთივეა, როგორც წინა 

არჯიშში, მარჯვენა მკლავი 

„აჭქიმულია წინ-ზევით. (სურ. 

7). 

9. ჯ. დახრ. მარე- 

ენა მხარს ქვეშ, მარ- 

:ვენა გარეზევით. 

  
სურ. 37. 

10. ჯ. დახრ. მარცხენა მხარს ქვეშ, მარჯვენა 

იგზევით! (სურ. §9),
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11. +». დახო. მარჯვენა მხარზე, მარჯვენა წინქვე- 

გით! მარცხენა ხელით ჯოხი გვიჭირავს მარჯვენა მხარზე, მარ- ვ 

ჯვენა მკლავი გაჭიმულია წინ-ქვევით, 
12. ჯ. დახრ. თავს ზევით, მარცხენა განზე! 

(სურ. 40). ' 

13. ჯ. დახრ. თავს ზევით, მარჯვენა წინ! (სურ. 41). 

14. ჯ. დახრ. თავს ზევით, მარჯვენა წინზევით! 

(სურ. 48). 

   სურ, 89. სურ. 40. სურ. 495. 

15. ჯ. დახრ. თავს უკან, მარჯვენა გარექვევით! 

(სურ. 438). 

16. ჯ. დახრ. 

თავს უკან, მარ- 

ცხენა გარეზე- 

ვით. (სურ. 44). 

17. ჯ. დახრ. 

თავს უკან, მარ- 2 , 

ცხენა წინზევით. 

(სურ. 45).   სურ. 46.  
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18. ჯ. დახრ. ტანს უკან, მარჯვენა გარეზევით. 

(სურ. 46). : 

19. ჯ. დახრ, მარცხენა თეძოსთან, მარჯვენა ტანს 
უკან, მარცხენა წინზევით. (სურ. 47). 

 



6სსMფ–ლღ000ა. მყIშრმ. 
ჯოხი გვიჭირავს ცალ, ან ორივე ხელებში მუა ნაწილით. 

ამ ვარჯიშმების მორის ყველაზე მნიშვნელოვანი არიან ისეთე- 

ბი, როდესაც ჯოხი :;კალ ხელში მუა. ნაწილით გვიჭირავს და ამი- 

სათვის გავზერდეთ მოლოდ მათ განხილვაზე. 

ა. თარაზული მდგომარეობანი. 

1. პირითი თარაზული მდგომარეობანი (ჯოხი იმყოფება მთა– 

ვარ პირითი სიპტყეში, ან მის გასწვრივ); მარჯვენა, ან მარცხენა 

ხელით: 

1. ვგ· თარ. ქვევით! 3. ჯ. თარ. მკერდზე. 

2. თ. თარ, წინ! 4. 5. თარ. ზევით! 

მ. ვ. თარ, განზე! 

II. გვერდითი თარაზული მდგომარეობანი (ჯოხი იმყოფება 

მთავარ გვერდითი სიპტყეში ან მის გამსწვრიე); მარჯვენა, ან შარ–- 

ცხენა ხელით: 

1. 9. თარ. ქვევით! დაბლა დაშვებულ მარჯვენა (მაოცხენა) 

ხელში ჯოხი გვიჭირავს „ისე, რომ ცალი ბოლო. მიმართულია წინ, 

მეორე–– უკან. 

2. ჯ: თარ. მარჯვენა (მარცხენა) მხარს ქვემ, მოღუნულ 

მკლავით ჯოხი მხარს ქვეშ გვიჭირავს; იდაყვი მიმართულია განზე; 

ჯოხის ერთი ბოლო-–-წინ, მეორე -– უკან. 

3. ჯ. თარ. მარჯვენა ,(მარცხენა) მხარს ზევით! 

4, ჯ. თარ. განზე! ჯოხი გვიჭირავს განზე გაჭიმულ ხელში; 

ცალი ბოლო მიმართულია წინ, მეორე––უკან. 

§. ჯ. თარ. ზევით! 6. ჯ. თარ. წინ! 

ბ. ფვუელი მდგომარეობანი. 

ჯოხი გვიჭირავს მარჯვენა ან მარცხენა ხელში.
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1. ჯ. შვეულად წინ” მკლავი გაჭიმულია წინ; „ჯოხის ბო- 
ლოები მიმართულია ზევით და ქვევით. · 

2. ჯ. შვეულ. მკერდზე! მოღუნულ მკლავით ჯოხი გვიჭი– 
რავს მკერდზე. 

3. ჯ- შვეულ. განზე! 4. ჯ. შვეულ. ზევით!



0ასიII8 შება მისამძ. 
ჯოხი გვიჭირავს ცალ, ან ორივე ხელებში ერთ ბოლოთი. 

როდესაც ერთ ბოლოთი დაჭერილ ჯოხის მდგომარეობას. 

ვასახელებთ, სახელწოდების პირველი ნაწილი გვიჩვენებს მკლავე– 

ბის, ან მკლავის მდგომარეობას, მეორე ნაწილი-ჯოხის თავისუ- 

ფალ ბოლოის მიმართულებას. 

ა. შვეული მდგომარეობანი, 

1. ჯ. შეეულად მარჯვენა მხართან, მარჯვენა ხელში! (სურ. 

48). ამ 8 მდგომარეობას „მირითადი მდგომარეობა“ ეწოდება, რად- 

გან ჯოხი ამგვარად სვლის და გადაწყობის დროს. 

გვიქირავს. 

2. ჯ. მშვ. წინ” ბოლოთი ზევით! მკლავები 

გაჭიმულია წინ, ჯოხის თავისუფალი ბოლო. მიმარ- 

თულია ზევით. ცალხელით, ან ორხელით. 

3. ჯ. შე. წინ, ბოლოთი ქვევით, მკლავების 

მდგომარეობა იგივეა, ჯოხის ბოლო მიმართულია 

  

(სურ. 45). 

ქვევით. ცალხელით, ან ორხელით. 

4. ჯ. შვ. თავს ზევით, ბოლოთი ზევით! მკლავები გაკი- 

მულია ზევით. ცალხელით, ორხელით. 

5. Xჯ. შვ. მარჯვენა მხარს უკან, ბოლოთი ქვევით! მოღუნულ 

მკლავებით ჯოხი გვიჭირას მარჯვენას მხარს უკან,. მისი ბოლო. 

მიმართულია ქვევით, ცალხელით, ორხელით. 

6. ჯ. შვ. თავს უკან, პოლოთი ქვევით, მოღუნულ მკლავე- 
ბით ჯოხი გვიჭირავს თავს უკან, მისი ბოლო. მიმართულია ქეევით 

ცალხელით, ორხელით. 

დანარჩენი შვეული მდგომარეობანი იხ. I განყოფილებაში.
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ბ. თარაზული მდბომარერ ბანი. 

1. ჯ. თარ. მკერდს წინ. ბოლოთი წინ! მკლავები გაჭიმულია 

წინ, ჯოხის ბოლო. წინ არის მიმართული. ცალხელით, ორხელით. 

2. ჯ. თარ. მკერდს წინ, ბოლოთი მარჯვენა მხარზე! მკლავები 

გაჭიმულია წინ, ჯოხი, მთელი თავისი სიგრძით სდევს მარჯვენა 

მკლავზე და ბოლოით მიმართულია უკან. 

3. ჯ-. თარ. მარცხენა მხარზე, ბოლოთი 'უკან! (სურ. 49). 

4. ჯ- თარ. კისერზე, ბოლოთი მარცხნივ! (სურ. 50). 

6. Xჯ. თარ, ბეჭებზე, ბოლოთი მარცხნივ! ამ მდგომარეობის 

დროს საქიროა ზეტანი ოდნავ მოვაბრუნოთ მარჯევნივ. (სურ. 51). 

   
სურ. 4ს. სურ. 50. სურ. 6L. 

6. ჯ. თარ. ზევით ღუნმკლავით, ბოლოთი უკან, წინ, ან 

განზე! მოლუნულ მკლავებით ჯოხი გვიჭირავს თავს ზევით, თავი- 

სუფალი ბოლო. მიმართულია უკან, წინ, ან განზე. ცალ, ან ორ- 

ხელით. 

7. ჯ· თარ. თავს ზევით, ბოლოთი უკან, წინ, ან განზე! სრულდე- 

ბა ისევე, როგორც წინა ვარჯიში, მხოლოდ მკლავები გაჭიმულია. 

ცალ, ან ორხელით. 

ბ. დახრილი მდგო,მარეო.ბანი. 

1. ჯ. დახო. წინქვეით, ბოლოთი წინქვეით! მკლავები გაჭი- 

მულია წინ--ქვევით, ჯოხი მათ გაგრძელებას შეადგენს, ცალ, ან 

ორხელით.
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2. ჯ. დახრ. წინზევით, ბოლოთი 

წინზევით! (სურ. 52). ცალ, ორხელით. 

ბ. ჯ. დახრ. ზევით ღუნმკლავით, ბო- 

ლოთი მარჯვ ნივ ქეევით, მარცხნივ ქვევით! 

4. ჯ. დახრ, ზევით, ბოლოთი წინ- 

ქვევით უკუქვევით, .მარჯვნივქვევით, 
მარცხნივქვევით! | 

5. ჯ.- დახო. ზევით ღუნმკლავით, 

ბოლოთი წინზევით, უკუზევით, მარჯვნივ- 

„” 
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სურ. 52. 

ზევით, მარცხნივზევით! 

6. ჯ. დახრ, ზევით, ბოლოთი წინზევით, უკუზევით, მარ- 

ჯვნივზევით, მარცხნივზევით! 

7. ჯ. დახრ, მარჯვნივ (მარცხნივ), ბოლოთი წინზევით, უკუ- 

ზევით, შმიგზევით, გარეზევით! მკლავები გაჭიმულია მარჯვნივ 

(მარცხნივ), ჯოხის ბოლო. გაშვერილია აღნიშნულ მიმართულები- 

საკენ. ცალ, ან ორხელით. ' 

8. ჯ. დახრ. მარჯვნივ (მარცხნივ), ბოლოთი წინქვევით, უკუ- 

ქვევით, მარჯვნივქვევით, მარცხნივქვევით! 

9. X. დახრ. მარჯვენა მხართან, ბო- 

ლოთი უკუქვევით! (სურ. 53). 

10- ჯ. დახრ. თავს უკან, ბოლოთი. 

უკუქვევით. მოღუნულ მკლავებით ჯოხი 
კისერზე გვიდევს, ჯოხის ბოლო. მიმარ- 

თულია უკანქვევით. ცალ, ორხელით. 

 



ჩჯუსჩს მდგუმარშშე!ს. სპლა. 
ჯოხის მდგომარეობის ცვლა სრულდება: 

1. აწევ-დაწევით: წინ, უკან, განზე (მარჯვნივ, მარცხნიე), 

ზევით, ვევით, მიგნით, გარეთ; ცალმკლავით, ორმკლავით, (კვა- 

ლებით. 

2. ღუნვით და გდებით: მდგომარეობიდან, როდესაც ცალი, 

ან ორივე მკლავი მოღუნულია (გაქიმულია)–-მდგომარეობამდის, 

როდესაც ცალი, ან ორივე მკლავი გაჭიმულია (მოღუნულია). 

წინ, უკან, განზე, ზევით, ქვევით, რმიგნით, გარეთ; ცალმკლავით, 

ორმკლავით, (ვალებით. 

3. რკალ––და წრეგვარ მოძრაობით: წინ, უკან, განზე, ზვ- 

ვით, ქვევით, შიგნით, გარეთ; ცალმკლავით, ორმკლავით; მარტო 

მკლავით და ჯოხით “ერთად; პირითი, გეერდითი და თარაზულ 

სიპტყეში. . 

4. გადაბრუნებით: ჯოხს ვაბრუნებთ მისი 'მუა ნაწილის 

მართობ ღერძს ირგვლივ ომთავრესად 909, 180" და 3609-ზ%ე. 

9. ბრძოლვითი ფანდებით: „გაქნევა“, „დარტყმარ და „ფარვა%. 

გაქნევის და ფარვის მდგომარეობები აწერილია მესამე განყოფი- 

ლებაში; დარტყმის ფანდები “შემდეგია: 

1. ზედა დარტვმა; 8. შიგა დარტვყმა; 

- 9. ქვედა დარტვმა; 4. გარე დარტვმა. 

ზედა დარტყმა მიმართულია ზევიდან ქვევით, მოპირდაპირეს 

თავზე: ქეედა დარტყმა–-ქვევიდან ზევით, მოპირდაპირეს წელში; 

შიგა დარტყმა (მარცხენის წინ ბრძოლვითი დგომიდან) – მარჯვენა 

მხარედან მარცხნივ; გარე დარტყმა, იმავ 
ა 

დგომიდან -–– მარცხენა 

მხარიდან მარჯევნივ. 

ბრძოლვითი ფანდები უმთავრესად იხმარება ჯოხებით ფარი– 

კაობის დროს, რისთვისაც იხმარება ჩვეულებოიეზე მოგრძო. ჯოხი 
(საფარიკაო. ჯოხი).
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ჯოხის ყოვნა. 
ყველა ზემოსსენებუ ლ მდგომარეობებში “შეიძლება ჯოხი ხან- 

მოკლედ, ან ხანგრძლივად გავაჩეროთ (ყოენა). მაგალითად: „ჯო- 

ხი თარაზულად წინ!“ “შეგვიძლია ჯოხი ამ მდგომარეობაში გავა- 

ჩეროთ, თვითონ კი ცერებზე ავიწიოთ, ვბუქნოთ, ავდგეთ; შეგვი- 

ძლია ზნექა მარჯვნივ, წინ, უკან. 

ყოვსა შეიძლება აგრეთვე „სართავებით", ე, ი, მოკლე, 

სწრაფი მოძრაობით: ხელებით, მწრთებით, მკლავებით. 

ხელებით: აწევ-დაწევა, მიწევ-მოწევა, ტრიალება. 
მწოთებით: ბრუნება, ქანება. 

მკლავებით: ქა5ნება, ტრიალება.“'). 

მარსწე/, რთული, ერთM2ჩ ლ და სსმა. მარXჩ9. 
მარტივი ისეთ ვარჯიმს ეწოდება, როდესაც საწყის მდგომა- 

რეობედან ჯოხი რაიმე სხვა მდგომარეობაში მოგვყავს და “შემდეგ, 

ისევ საწყის მდგომარეობაში ვაბრუნებთ. რთული ვარჯიში ანუ 

„ნავრთი“ მიიღება რამდენიმე „მარტივ ვარჯი მის ერთმანეთზე 

წაბმით, საწყის მდგომარეობამი დაუბრუნებლად. „ერთობილი“ 

ეწოდება ისეთ ვარჯიმს, როდესაც ორი, ან რამდენიმე მოკარჯი- 

შე ერთი და იგივე ჯოხით, ან ჯოხებით ვარჯიშობენ. მოვარჯი- 

“რმეები სდგანან ერთმანეთის პირდაპირ, უკან ან გვერდზე და ერთ 

და იგივე ჯოხით ასო ულებენ სხვა-და-სხვა მარტიე ვარჯიშს, ან 

ნაერთებს. 

ზოგ ვარჯი'მის დროს ჯოხს ვხმარობთ როგორც საშველ 

იარაღს, ამგვარ ვარჯი”მს უმთავრესად ეკუთნის: · ბუქნი, როდე- 

%M) უფროო დაწვრილებით ყოვნა აწერილია გ. ნიკოლაძის „საშევარ- 

დნო ტანვარჯიშის ზოგადი თანწყობა“-ში.
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საც ჯოხს ერთ ბოლოთი მიწაზე ვდგამთ და მასზე დაბჯენილი: 

ფეხს ვამოძრავებთ წინ, უკან, განზე; 2. ღრმა ზნექები; 3. ბჯე- 

ნილი მდგომარეობანი (სურ. 54); 4. (ცალფეხდგომებია და ამგვა-. 

რად ბუქნი, ზნექი და სხვ. (სურ. 55). 

  

სურ, წ4. 

 





ნაწილი მეორე 

Xყშყსებჩთ ვ·არჯXიშჩს გაძმეთჩლმგჩს 
მაბალითეგჩ.





სავარჯიშო. ჯოხების სიგძე უნდა იყოს დაახლოებით ერთი 

მეტრი. ვაჟთა სასწავლებლის უმცროს კლასებში (II და Iი და 

ქალთა სასწავლებლის ყველა კლასებში უნდა ვიხმაროთ ხის ჯო- 

ზები, სისქით 217 სანტიმ.; ვაჟთა სასწავლ. IV - VI კლას. ოთხ 

გირვანქიანი რკინის ჯოხები; VII-VIII კლ-––5--6 გირვანქიანი. 

ჯოხების ბოლოები უნდა იყოს დარგვალებული, რომ მოვარჯიშემ 

ხელები არ გაიფხაპჭნოს. 

საკლასო. გაკვეთილისთვის მასწავლებელმა წინ-და-წინვე უნდა 

დაამზადოს განსაზღვრულ „ძირე"-ს მიხედვით ოთხი-ხუთი ვარჯი- 

ში, 15-20 წამის შესავსებად. ამასთან უნდა ვეცადოთ, რომ ერ– 

თი და იგივე ვარჯიში ხშირად არ იყოს გამეორებული. როდესაც 

მასწავლებელს ჯოხებით ვარჯი მობის თანწყობა საკმაოდ აქვს შეს- 

წავლილი, ის ადვილად “შეადგენს ვარჯიმებს სხვა და სხვა კლა- 

სებისათვის. ვარჯიშის “მედგენის დროს უნდა ავირჩიოთ: 1. „თე- 

მა“, რომელიც გვიჩვენებს თუ სხეულის რომელი ნაწილი უნდა 

ვავარჯი მოთ; 2. „ძირე%--ე. ი. თუ როგორ უნდა ვამოძრაოთ 

სხეულის ჩამოთვლილი ნაწილები; 3. „საწყისი მდგომარეობა" -- 

ე. ი. რა მდგომარეობიდან უნდა დავიწყოთ ვარჯიში;: 4. სიჩქარე, 

რომელიც “რმეიძლება იყოს: ნელი, საშუალო. და სწრაფი. უნდა 

განისახღვროს აგრეთვე თუ რამდენჯერ სრულდება თითო. ვარ- 

ჯიში. 

მასწავლებელი უნდა სცდილობდეს, რომ ვარჯიში იყოს ლა- 

მაზი, (კალმხრივობა აცდენილი და მთელ სხეულს ამოძრავებდეს. 

დამზადებული ვარჯიში „მასწავლებელს კარგად უნდა ახსოვდეს: 

ცუდ შმთაბექდილებას ახდენს მოწაფეებზე, როდესაც მასწავლებე– 

ლი ვარჯიმს იგონებს. 

თავის თავად (კხადია, რომ უმცროს კლასებში ისეთი ვარჯი– 

ში უნდა ვაჩვენოთ, რომლის ასრულება მათთვის ადვილი იქნება. 
ამ შემთხვევაში საჭიროა ვარჯიშის დაყოფა: ჯერ უნდა “რშევასწავ-
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: ლაც ლოთ ცალკე ფეხების მოძრაობა და დგო– 

–-%1 მები. “მეპდეგ ცალკე ჯოხის მდგომარეობე- 

>2 სრ 2 ბი და ბოლოს ორივე ერთად “რმევაერ- 

დ თღოთ. როდესაც ცალკე ფეხების მოძრა- 

ს ობას და დგომებს ვასწავლით, სჯობს 

ს. ზის ჯოხი ტანს უკან იდაყვებში დავაჭერინოთ 

#2 %.. (სურ. 56). 

სორ, 5. 

ჯოსზებით ვარჯიმობა უნდა სწარმოებდეს მწყობრად და მას– 

წავლებლის ბრძანებით (თვლაზე). მწყობრად ვარჯიში ორ პირო- 
ბას უნდა აკმაყოფილებდეს: 1. მოწაფეებს შორის საკმაო. მანძილი 

უნდა იყოს, რომ ერთმანეთს ·ხელი არ შეუშალონ; 2. მოწაფე–- 

ები კარგად” უნდა ხედავდენ მასწავლებელს და უკანასკნელი მო- 
წაფეებს. ამისთვის საჭიროა · მოწაფეების რიგებად მოწყობა და 

გაჯრა, როგორც თავისუფალ ვარჯიშის დროს. "). 

ქვემოდ მოთავსებულია ჯოხებით ვარჯიმობის მაგალითები 

ცალკე კლასებში საწარმოვოდ. ვარჯიმები განაწილებულია სა- 
შუალო. სასწავლებლის კლასებისათვის. ეს განაწილება დაახლოვე- 
ბითია და ვარჯიმებით სარგებლობა დამოკიდებულია თვით მასწავ- 
ლებლის გამოცდილებაზე. ბყვრი ვარჯიში გამოსადეგია ქალთა 

სასწავლებლებისათვის; ყველა ასეთი ვარჯიმი აღნიშნულია ვარ- 

სკვლავით (”). 
თუ ვარჯის არა აქვს აღნიშნული განსაკუთრებული საწყისი 

მდგომარეობა, ფკანასკნელად (საწყის მდგომარეობად) უნდა ჩაი- 
თვალოს' „მიქუსლებული დგომი-–- ჯოზი თარაზულად ქვევით ტანს 

წინ, ბოლოებზე დატაცით“ (სურ. 13). 

ვარჯიმთა აწერის დროს ნახმარია შემოკლებანი: შვეულ. = 

მვეულად, თარ. = თარაზულად, დახრ. = დახრილად, XX. = ჯოხი, 

საწყ. მდგ. = საწყისი მდგომარეობა; ზოგან შევხვდებით შემოკლე- 

ბას, რომელიც მდგომარეობათა ერთნაირობას აღნიშნავს, მაგ.: 
121 ე. ი. ვარჯიშის მესამე მდგომარეობა ისეთივეა, როგორც 

იოველი. 

” იხილე გ. ეგნატაშვილი და ი. ლორთქიფანიძე: „თავისუფალი. 
გარჯიშიბ. 

 



მოსამზადებელი კლ ლიასი. 

(მოწაფეები 8--19 წლ.). 

#71. გაკვეთილი. 

1. 1. ჯოხ თარაზულად წინ; 2. საწყისი მდგომარეობა. 

(8 ჯერ). 
2. 1. ჯოხი თარაზულად ზევით; 2. საწყისი მდგომარეობა. 

(8 ჯერ). 
ვ. 1. ჯოხი თარაზულათ მკერდზე; 2. საწყისი მდგომარეობა. 

(8 ჯერ). 
ს 4. 1. ჯოხი თარაზულად ბეჭებზე; 2. საწყისი მდგომარეობა. 

(8 ჯერ). 
5. 1. ჯოხი თარაზულად წინ; 2. საწყისი მდგომარეობა; 

8 ჯოხი თარაზულად ზევით; 4 საწყისი მდგომარეობა. (8 ჯერ). 

ნ. 1. ჯოხი თარაზულად მკერდზე; 2. საწყისი მდგომარეობა; 

3. ჯოხი თარაზულად ზევით: 4, საწყისი მდგომარეობა. (8 ჯერ). 

ი ზაკვეთილი, 

„.-.... თარაზულად მკერდზე; 2. ჯოხი 'თარაზულად 

წინ; 3=11:4. საწყისი მდგომარეობა (8 ჯერ). 

· 2. 1. ჯოხი თარახულად მკერდზე; 2. ჯოხი თარაზულად 

ზევით; 8 =1; 4. საწყისი მდგომარეობა. (8 ჯერ). 

ვ. 1. ჯოხი თარაზულად მკერდზე; 2. ჯოხი თარაზულად 

წინ; 3 საწყისი. მდგომარეობა, (§ ჯერ). 

4. ჯოხი თარაზულად მკერდზე; 2. ჯოხი თარაზულად ზე- 

ვით; 3. საწყისი მდგომარეობა, (8 ჯერ).
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5. 1. ჯოხი თარაზულად წინ; 2. ჯოხი თარაზულად მკერდ– 

ზე; 3. საწყისი მდგომარეობა. (8 ჯერ). 

ნ. 1. ჯოხი თარახულად ზევით; 2. ჯოხის თარაზულად 

მკერდზე; 8. საწყისი მდგომარეობა. 8 ჯერ). 

X/3 გაკვეთილი. 

1. 1,“ ჯოხი თარაზულად წინ -–– ცერებზე დგომი; 2. საწყისი 

მდგომარეობა. (8 ჯერ). 

2. 1. ჯოხი თარაზულად ზევით–- ცერებზე დგომი; 2. საწ– 

ყისი მდგომარეობა, (8 ჯერ). 

3. 1. ჯოხი თარაზულად მკერდზე-–– ცერებზე დგომი (სურ. 

19); 2. საწყისი მდგომარეობა. (8 ჯერ). 

4. 1). ჯოხი თარაზულად ბეჭჰებზე---ცერებზე 

დგომი; 2. საწყისი მდგომარეობა, (8 ჯერ). 

5. 1. ჯოხი თარაზულად წინ --– ცერებზე დგო- 

- მი; 2. საწყისი მდგომარეობა; 3. ჯოხი თარაზულად 

რიე სეშებზე დგომი; 4. საწყისი მდგომარეობა. 

ჯერ 
ნ. 1. ჯ. თარ. მკერდზე–– ცერებზე დგომი; 

2. საწყისი მდგომარეობა; 3. ჯოხი თარაზულად 

თავს ზევით (მოღუნულ მკლავებით)--ცერებზე 
დგომი; 4. საწყისი მდგორარეობა,. (8 ჯერ) 

  

”4 გაკვეთილი. 

1. 1. ჯოხი თარაზულად წინ--ცერებზე დგომი; 2. ჯოხი თა- 

რაზულად ზევით (ცერებზე დგომით); 3. საწყისი მდგომარეობა. 

(6 ჯერ). , 
2. 1. ჯოხი თარაზულად ზევით--,ცკერებზე დგომი; 2. ჯოხი 

თარაზულად წინ; 3. საწყისი მდგომარეობა. (6 ჯერ). 

ვ. 1. ჯოხი თარაზულად წინ–-ცერებზე დგომი; 2. ჯოხი 

თარაზულად მკერდზე; 3. საწყისი მდგომარეობა. (6 ჯერ).
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4. 1. ჯოხი თარაზულად ზევით--ცერებზე დგომი; 2. ჯოხი 

თარაზულად მკერდზე; 8 საწყისი მდგომარეობა. (6 ჯერ). 

5. 1. ჯოხი თარაზულად ბეჭებზე-- ცერებზე დგომი; 2. ჯო- 

ხი „თარაზულად ზევით; 3. საწყისი მდგომარეობა, (6 ჯერ). 

ნ. 1. ჯოხი თარახ-ლად ზევით-- ცერებზე დგომი; 2. ჯოხი 

თარაზულად ბეჭებზე. 9. საწყისი მდგომარეობა. (6 ჯერ). 

#75 ბაკვეთილი. 

1. 1. ჯ- თარ, წინ; 2. ჯ. თარ. ზევით; 3=1; 4. საწყისი 

მდგ. (8 ჯერ). – 
2. 1. ჯ- თარ. ზევით; 2, ჯ. თარ. წინ; 3 =1; 4. საწყისი 

მდგ. (8 ჯერ). 
3. 1. ჯ. თარ, წინ; 3. ჯ. თარ. ბეჭებზე; 3=LI; 4. საწყ. 

მდგ. (8 ჯერ). 
4. 1. ჯ. თარ. ზევით; 2. ჯ. თარ. ბეჭებსე: 3=1; #. საწ- 

ვისი მდგ. (8 ჯერ). 

5. 1. ჯ. თარ, წინ; 2. ჯ. თარ. ქვევით ტანხ უკან; 3=1; 

4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 
ნ. 1. ჯ- თარ. ზევით; 2. ჯ- თარ, ქვევით ტანს უკან; 3=1; 

4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

X6 გაკვეთილი. 

საწყ. მდგ. მიქუსლებული დგომი--ჯ. თარ. ზურგს უკან 
: იდაყვებში. 

1... 1. მარჯვენის წინფერხილი დგომი (ფეხების მდგომარეობა 

იხ. სურ. 21); 2. საწყისი მდგომარეობა; 8. მარცხენის წინფერ- 
ხილი დგომი; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ).
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2... 1. მარჯვენის უკუფერხილი დგომი; (ფეხების მდგ. იხ, 

სურ. 17): 42. საწყ. მდგ. 3. მარცხენის უკუფერხილი დგომი; 

4. საწყ მდგ. (6 ჯერ)...” 
ვ. 1. მარჯვენის განფერხილი დგომი; 2. საწყ. მდგ.; 3. მარ– 

ცხენის განფერხილი დგომი; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

საწყისი მდგომარეობა მიქუსლებული დგომი -ჯგოხი თარ. 

ტანს წინ (იხ. სურ. 13). 

4. 1. ჯ- თარ. წენ--მარჯვენის წინფერხილი დგომი; 2. საწყ. 

მდგ. 3=1 მარცხენა ფეხით; 4 საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

5. 1. ჯ. თარ. ზევით--მარჯვენის განფერხილი დგომი; 2. საწყ- 

მდგ-; 3=1 მარცხენა ფეხით; 4. საწყ. მდგ. (6 დერ). 

ნ. 1. ჯ. თარ, ბეჭქებზე--მარჯვენის უკუფერხილი დგომი; 

2. საწ. მდგ. 3 = 1 მარცხენა ფეხით; 4 საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

#77 ზგაკვეთილი. 

ხაწყისი მდგომარეობა. მიქუსლებული დგომი - ჯოხი თარ. 

ზურგს უკან იდაყვებში. 

1. 1. ერგბუქნი (ნახევარ ბუქნი, სურ. 99); 2. ადგომა (საწყ. 

მდგ-). (8 ჯერ). 

2. 1. უკუზნექი; 2. ზემართი, (8 ჯერ). 

3. 1. წინზნექი; 9. ზემართი. (8 ჯერ). 

4. 1. უკუზნ ექი; დ. წინზნექი; 3. ზემართი. (8 ჯერ). 

საწყისი მდგ. მიქუსლებული დგომი--ვ:. თარ. ქვევით ტანს 

წინ. 

· თარ, წინ–-ერგბუქნი; 2. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

. თარ, ზევით–– უკუზნექი; 2. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

.· თარ. წინ--წინზნექი; (სურ. 16); 2, საწყ. მდგ. კ
თ
თ
 

ღე
ღუ
ეC
 

2
 929 

2M 

(6 ჯერ).
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+8 გაკვეთილი. 

1. 1. ჯ. თარ. წინ--მარჯვენის წინფერხილი დგომი; 2. ჯ. 

თარ. მკერდზე--მარჯვენის მიწევით მიქუსლებული დგომი; 8. საწყ. 

მდგომ.; 4--6 იგივე მარცხ. ფეხით. (6 ჯერ). 

2. 1. ჯ. თარ. ზევით--მარჯვენის განფერხილი დგომი; 2. ჯ. 

თარ, მკერდზე–-–მარჯვენის მიწევით მიქუსლებული დგომი; 3. საწ. 

მდგ.:; 4-–-6 იგივე მარცხ. ფეხით. (6 ჯერ). 

ვ. 1. ჯ. თარ. წინ–-ერგბუქნი; 2. საწყ. მდგ.; 3. ჯ. თარ. 

ზევით--ერგბუქნი; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

4. 1. ჯ. თარ. ზევით–- უკუზნექი, 2. ჯ. თარ. წინ--წინ- 

ზნექი; 8. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 
5. 1. +». თარ. თავს ზევით (მოღუნულ მკლავებით); 2. მარ- 

ჯვნივ ზნექი; 3=1: 4, მარცხნივ ზნექი; 5=1; 6. საწყ. მდგ. 

(6 ჯერ). 
6. 1. ჯ- თარ, მკერდზე; 29, ზეტანის ბრუნება მარჯენიე 

(მოძრაობს მხოლოდ ჩზეტანი, ფეხები თავის პდგილზე "უძრავად 

სდგანან), 8=1; 4. ზეტანის ბრუნება მარცხნივ; 5 =1; 6. საწყ. 

მდგ. (6 ჯერ). 

”9 გაკვეთილი. 

1. LI. ჯ. თარ. წინ –– ექვსჯერ ხელების აწევ-დაწევა (მაჯის 

სახსარში); 2. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

2. 1. ჯ. თარ. ზევით-- ექვსჯერ ხელების აწევ-დაწევა :მკლა– 
ვების მდგომარეობა უცვლელად რჩება, როგორც პირველ ვარ- 

ჯიმში; მოძრაობს მხოლოდ ხელი მაჯის სახსარში); 9. საწყ. მდგ. 

(6 ჯერ). ) : 
3. 1. ჯ. თარ. წინ––ექვსჯერ ლღუნვა განმკლავით და წინ- 

გდება; 2. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

4. 1. ჯ· თარ, წინ -- ექვსჯერ ჯ- თარ. მკერდზე და წინგდე– 

ბა; 2. საწყ. მდგ. (6 ჯერ).
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5. 1. ჯ. თარ. ზევით–-ექვსჯერ ლღუნვა განმკლავით და ზეგ- 

დება; 2. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

ნ. 1. ჯ. თარ. წინ--ექვსჯერ მკლავების ქანება ზევით და 

ქვევით; 2. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

X10 გაკვეთილი. 

1. 1. ჯ. თარ. მკერდზე; 2. Xჯ. თარ. წინ. (16 ჯერ). 

საწყ. მდგ. მე-2 ვარჯიმისათვის. მიქუსლ. დგომი--ე:. თარ. 

მკერდზე. 

2. 1. ჯ- თარ. წინ –-ზეტანის ბრუნება მარჯვნივ; 2 საწყ- 

მდგ.; 3. ჯ.· თარ, წინ--ზეტანის ბრუნება მარცხნივ; 4. საწყ. მდგ- 

(8 ჯერ). 
ვ. 1. ჯ. თარ, მკერდზე––ერგბუქნი; 2. ჯ. თარ. ზევით-- 

ადგომა. (8 ჯერ). 
4. 1. ჯ. თარ. ზევით–--ბრუნვა მარჯვნივ (მარცხ. უკუფერ- 

ხილი დგომი); 2. საწყ. მდგ. (მარცხნივ ბრუნით); 3. ჯ- თარ, ზე- 

ვით--მარცხნივ ბრუნი (მარჯვენის უკუფერხილი დგომი); 4. საწყ, 

მდგ. (მარჯვნივ ბრუნით). (8 ჯერ). 

ხაწყ. მდგ. მე-5 ვაოჯიმისთვის: მიქუსლ. დგომი--ჯ. თარ. 

ზევით. 

5. 1. მარჯენივ-ზნექი; 9. მარცხნივ ზნექი. (8 ჯერ). 

ნ. 1. ჯ. თარ. ზევით; 2. ჯ. თარ. ქვევით ტანს უკან; 3=1; 

4. ჯ. თარ. წინ -წინზნექი (სურ. 16); 5=1; 6. საწყისი, 'მდგ- 

(6 ჯერ).



პირველი კლასი: 
(მოწაფეები 10-–-12 წლ. 

”71 ბაკვეთილი. 

1... 1. ჯ. თარ. წინ; 2. ჯ. თარ. ზევით; 3. ჯ. თარ. ქვევით. 

(8 ჯერ). 
2. 1. ჯ. თარ. ზევით; 2. ჯ. თარ. მკერდზე; 3. საწყ. მდგ. 

(8 ჯერ). 
ვ. 1. ჯ. თარ. ზევით; 

(8 ჯერ). 
4. 1. ჯ. თარ. ზევით; 2. ჯ. თარახ. ქვევით ზურგს უკან; 

3. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

5. 1. ჯ- თარ, წინ--მაოჯვენის წინფერბილი დგომი; 9. ჯ- 

თარ. ზევით--მარჯვენის განფერხილი დგომი; 3. საწყ. მდგ. 4-–-6 

იგივე, მარცხ. ფეხით. (6 ჯეო). 

ნ. 1. ჯ. თარ. ზევით--მარჯვენის წინფერხილი დგომი; 

2. ჯ. თარ, მკერდზე –– მარჯვ. განფერხილი დპომი; 3. საწყ. მდგ. 

4-6 მარცხ. ფეხით. (6 ჯერ)- 

7. 1. ჯ. თარ. ზევით--მარჯვენის წინფერხილი დგომი; 

2. ჯ. თარ. ბეჭებზე ––მარჯევ. უკუფერხილი დგომი; 3. საწყ. მდგ. 

4--6 მარცხ. ფეხით. (6 ჯელ). 

8. 1. ჯ- თარ. ზევით -- მარჯე. ოკუფერხილი დგომი; 2. ჯ. 

თარ. ქვევით ტანს უკან ––მარჯვენის წინფერხილი დგომი; 3. საწყ. 

მდგ. 4-6 მარცხ. ფეხით. (6 ჯერ). 

ოდ · ჯ. თარ. ბეკებზე: 3. საწყ. მდგ- 

"2 გაკვეთილი.“ 

1. 1. ჯ- თარ. მარცხენა მხართან. მარცხენა (მკლავი) განზე:
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2. საწყ. მდგ. 3. ჯ. თარ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა (მკლავი) 

განზე; 4. საწყ. მდგ- (8 ჯერ). 

2. 1. ჯ. თარ, მარცხენა მხარზე, მარჯვენა (მკლავი) წინ-- 

შრმიგნით; 2. საწყ. მდგ. 3. ჯ. თარ. მარჯვენა მხარეზე, მარცხენა 

წინ-შიგნით; 4. -საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

ვ. 1. ჯ. თარ. მარჯვენა მხარს ქვეშ, მარჯვენა წინ; 2. საწყ. 

მდგ. 3. ჯ. თარ. მარცხენა მხარს ქვემ, მარცკხხენა წინ; 4. საწყ. 

მდგ. (8 ჯერ). 
4. 1. ჯ. თარ. მარჯვენა მხარს ქვეშ, მარჯვენა წინ-შიგნით; 

2. საწყ. მდგ- 8. ჯ. თარ. მარცხენა მხარის ქვეშ, იარცხენა წინ- 

შიგნით; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

ხებით კი: 1. მარჯვენის განფერხილი დგომი; 92. საწყ. მდგ ; 

3. მარცხენის განფერხილი დგომი; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ“). 

ნ. ჯოხის მდგომარეობანი მეორე ვარჯიშის მიხედვით; ფე– 

ხებით: 1. მარჯვენის წინფერხილი დგომი; 2. საწყ. მდგ:; 3. მარ- 

ცხენის წინფერხილი დგომი; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

7. ჯოხ. მდგომარეობანი მესამე ვარჯიშის -მიხედვით; ფეხებით: 

1. მარჯვენის უკუფერხილი დგომი; 2. საწყ. მდგ.: ვ. მარცხენის 

უკუფერხილი დგომი; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

მ. ჯოხის მდგომარეობანი მეოთხე ვარჯიშის მიხედვით; ფე- 

ხებით„ 1. მარჯვენის შიგწინფერხილი · დგომი; 2. საწყ. მდგ.; 

8. მაოცხენის მიგწინფერხილი დგომი; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

#3 გაკვეთილი, 

1... 1. ჯ». თარ. წინ –– ერგბუქნი; 2. ·-საწყ. მდგ. 3. ჯ. თარ. 

ზევით ––ერგბუქნი; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

2. 1. ჯ-. თარ. მკერდზე –– ერგბუქნი; 2. საწყ. მდგ.; 3. ჯ. 

თარ. ზევით ღუნმკლავით–– ერგბუქნი; 4. საწუ. მდგ. (6 ჯერ). 

ვ. 1. ჯ. თარ. ბექებზე –ერგბუქნი; 2. საწყ. მდგ.; 3: ჯ. 

თარ. ქვევით, ტანს უკან –– ერგბუქნი; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ).
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4. 1. ჯ. თარ. მკერდზე--ერგბუქნი; 2. ჯ. თარ. წინ; 3=1; 

4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). | 
5. 1. ჯ. თარ. მკერდზე –ერგბუქნი: 2. ჯ. თარ. ზევით; 

3 =1; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

6. 1. ჯ. თარ. ბეჭებზე--ერგბუქნი; 2. ჯოხი თარ. ქვევით 

ტანს უკან; 3 =1; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

7. 1. Xჯ.. თარ. ზევით--ერგბუქნი; 2. ჯ. თარ. ბეჭებზე; 

3=1; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

8. 1. ჯ. თარ. ზევით–--ერგბუქნი; 2. ჯ. თარ. წინ; 3=1; 

4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

#74 ზაკვეთილი., 

1. 1. ჯ. თარ, ზევით; 2. ჯ. თარ. წინ --წინზნექი (სურ. 16); 

3=1 (ჯ- თარ. ზევით –- ზემართი); 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). ! 

2. 1. ჯ. თარ, ზევით; 9. ჯ. თარ, წინ--უკუზნექი; 8=1; 
4. საწ+. მდგ. (6 ჯერ). 

3. 1. ჯ- თარ. ზევით; 2. ჯ- თარ. ზევით ლღუნმკლავით–– 

მარჯევნიყ ზნექი; 8 = 1; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

4. წინა ვარჯიმი---მხოლოდ მარცხნივ ზნექი. 

5. 1. ჯ». თარ. ბეჭებზე; 9. ჯ. თარ. უკუზნ ექი; ვ. ჯ- თარ, 

წინ ––წინზნექი; 4, საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

ნ. 1. ჯ. თარ. ზევით ღუნმკლავით; 9. უკუზნექი; 3. ჯოხი 

თარ. მკერდზე-–წინზნექი; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

7. 1. ჯ. თაო. წინ; 2. ჯ. თარ. მარჯვენა მხართან, მარჯვე- 

ნა განზე--ზეტანის ბრუნება მარჯვნიე; 8=1; §-––8 იგივე, მეორე 
მხარეს. (6 ჯერ). 

ჯ5 გაკვეთილი. 

საწყ. მდგ.: მიქუსლ. დგომი- - გოსი. თარ. ზურგს უკან იდა– 
ყვებში. 

1. 1. მარჯვენის გარეწინბიჯური დგომი; 2. საწყისი მდგ. 

8, მარცხენის გარეწინბიჯური დგომი; 4, საწე. მდგ. (8 ჯეო).
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2. 1. მარჯვენის წინბიჯური დგომი; 9. წინდრეკა 3:=1; 

4. საწყ. მდგ. 5––8 იგივე, მარცხენა ფეხით. (8 ჯერ). 

ვ. 1. მარჯვენის გარეწინვარდნა; 2. საწყ. მდგ. 3. მარცხე- 

ნის გარეწინვარდნა; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

4. 1. მარჯვენის განბიჯური დგომი; 2. საწყ. მდგ. 8 მარ- 

ცხების განბიჯური დგომი; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

5.. 1. მარჯვენის განბიჯური დგომი; თ. დრეკა მარჯევნიე; 

3=1 (გამლა), 4. საწყისი მდგ. 5-8 იგივე, მარცხენა ფეხით. 

(8 ჯერ). . 
ნ. 1. ვარდნა მარჯვნივ; 9. საწყ. მდგ; '8. ვარდნა მარც- 

ხვივ; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

საწყ. მდგ.: მიქუსლ. დგომი--ჯგ. თარ. ქვევით ტანს წინ. 

7. 1. ჯ. თარ. წინ--მარჯვენის გარეწინვარდნა, 2, საწყ. 

მდგ. 3. ჯ. თარ, წინ--მარცხენის გარეწინვარდნა; 4. საწყ. მდგ. 

(1 ჯერ). 
8. 1. ჯ. თარ. ზევით--ვარდნა მარჯვნივ; 9. საწყისი მდგ- 

3. ჯ. თარ. ზევით-–- ვარდნა მარცხნივ; 4. საწყ. მდგ. (4 ჯერ). 

X2C;C6C გაკვეთილი. 

1. 1. ჯ. თარ. ზევით--მარჯვენის უკუფერხილი დგომი; 

2. ჯოხი თარ. წინ --ჩოქვა მარჯვენაზე (ფეხების მდგომარეობა იხ. 

სურ. 33); 3 =1; 4. საწყ. მდგ. 5-8 იგივე, მარცხენა ფეხით. 

(6 ჯერ). 
2. 1. ჯ. თარ. წინ-- მარჯვენის წინფერხილი დგომი; 2. ჯო- 

ხი თარ. ბეჭებზე---ჩოქვა მარცხენაზე; 8=1; 4. საწყ. მდგ.; §--8 

იგივე, მეორე მხარეს. (6 ჯერ). 

ვ. 1, ფეხებით როგორც წინა ვარჯიშში; 1. ჯოხი თარ. 

ზევით; 2. ჯ. თარ. ქვევით ზურგს უკან; 3=1; 4. საწყისი მდგ- 

(6 ჯერ).
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4. 1. ჯ. თარ. ზევით--მარცხენის უკუფერხით ჩოქვა მარ- 

ცხენაზე; 2. საწყ. მდგ.; 3-1 მარჯვენა ფეხით; 4. საწყისი მდგ. 

(6 ჯერ). 
5. 1. ჯ. თარ. ბეჭებზე--მარცხენის წინბიჯით ჩოქვა მარ–- 

ჯვენაზე; 9. საწყ. მდგ. 3=1 მეორე ფეხით; 4. საწყ. მდგ- (6 ჯერ)- 

ნ. ფეხებით, როგორც წინა ვარჯიშმი; 1. ჯოხი თარ. ქვევით 

ტანს უკან; 2. საწყ. მდგ.; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

#7 ბაკვეთილი. 

საწყისი მდგ.: «. თარ. ქვევით ტანს წინ--მარჟგვენის გარე- 

წინვარდნა. 

1. 1- ჯ- თარ. წინ; მ. 2. თარ, ზევით; 3=1;: 4. საწყ. ძდგ. 

(8 ჯერ). _ 

2. წინა ვარჯიში მარცხენის გარეწინვარდნით. 

საწყისი მდგ.: ჯ. თარ. ქვევით ტანს წინ-- მარჯვენის ღკუ- 
ვარდნა, 

3. 1. ჯ- თარ. ზევით; 2. ჯ. თარ, ბეჭებზე; 38 =1; 4, საწყ. 

მდგ. (8 ჯერ). 
4. წინა ვარჯი”მი მარცხენის უკუვარდნით. 

საწყ. მდგ.: ჯ. თარ, ქვევით–– ვარდნა მარჯვნივ. 

5. 1. ჯ. თარ. ბეჭებზე; 9. ჯ. თარ, ქვევით ტან“ უკან; 

3=1; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

ნ. წინა ვარჯიში მარცხნივ ვარდნით. 

”=8 გაკვეთილი, 

1... 1. ჯ. თარ. მკერდზე–– ერგბუქნი; 2. ჯ. თარ. წინ--მარ- 

ჯვენის გარეწინვარდნა; 3. საწყ. მდგ.; 4-6 იგივე, მარცხენა ფე- 

ხით, (8 ჯერ).
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?. 1. ჯ. თარ. მკერდზე-–– ერგბუქნი; 9. ჯ. თარ. ზევით-- 

ვარდნა მარჯვნივ; 3. საწყ. მდგ-; 4--6 იგივე, მარცხნივ ვარდნით. 

(8 ჯერ). 
3. 1- ჯ. თარ, მკერდზე--–-ერგბოუქნი; 42. ჯ· თარ, წინ-ზევით-- 

მარჯვნის წინვარდნა; 3. საწყ. მდგ.; 4--6 იგივე, მარცხნივ ვარდ- 

ნით. (8 ჯერ. | : _ 

4. 1. ჯ. თარ. წინ--ერგბუქნი; 2. ადგომა--ჯ. თარ. ზევით; 

8. უკუზნექი; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 
5. 1. ჯ. თარ. წინ–-ერგბუქნი; 2. ადგომა--Xჯ. თარ. ზევით; 

8. მარჯვნივ ზნექი; 4. საწყ. მდგ.; 5-–8 იგივე, მარცხნივ ზნექით, 

(6 ჯერ). 
6. 1. ჯ. თარ. წინ--ერგბუქნი; 2. ჯ. თარ. მკერდზე-––ად- 

გომა; 3. ზეტანის ბრუნება მარჯვნივ; 4. საწყ. მდგ-; 5–-8 იგივე, 

მეორე მხარეს. (6 ჯერ)- 

#9 გაკვეთილი, 

ხაწყისი მდგ. პირველ ვარუჯიშისთვის: · მიქუსლ. დგ. <«. თარ. 

მკერდზე. 

1. 1. ჯ- თარ. ქვევით; 2. საწყ. მდგ ; ვ. ჯ- თარ. ზევით; 

4. საწყ. მდგ. (10 ჯერ). 

2. 1. ჯ.· თარ. ქვევით ტანს უკან; 9. საწყ. მდგ.; (10 ჯერ). 

ვ. 1. ჯ. შვეულად მარჯვენა თეძოსთან, მარცხენა მკლავი 

ზევით (სურ. 4); 2. ჯ- თარ. ქვევით ტანს უკან; 3. ჯ- შვეულად 

მარცხენა თეძოსთან, მარჯვენა ზევით; 4. საწყ. მდგ.; (8 ჯერ). 

საწყ. მდგ. მეოთხე ვარჯიშისთვის: ფლიბიგური დგომი-–--4%. 

თარ. მკერდზე. 

4. 1. »- თარ. ზევით – დრეკა მარჯვნივ; 2. ჯ· თარ. მკერ- 

დზე–– დრეკა მარცხნივ; 3 =1. (12 ჯერ).



- 45. 

საწყ მდგ. მეხუთე ვარეგიმისთვის მარჯვენის გარეწინ- 
ვარდნა-- გგ. თარ. მკერდზე. 

5. 1. ჯ- თარ. წინ--წინზნექი;, 2. საწყ. მდგ.; 3. ჯ. თარ. 

ზევით; +=1,. (8 ჯერ). 
ნ. იგივე, მარცხენის გარეწინვარდნით. 

+110 გაკვეთილი, 

საწყ. მდგ.: მიქუსლ. დგომი–- ვ. თარ. მკერდზე. , 

1. 1. ჯ. თარ. წინ; 2. ცერებზე დგომი; 8. მიქუსლ. დგო- 

მი; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

2. იგივე, მხოლოდ ჯ. თარ. ზევით. 

3. 1. ჯ. თარ. წინ--;„ერებზე დგომი; 9. ერგბუქნი; 3. ად- 

გომა; 4, საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

4. იგივე, მხოლოდ ჯ. თარ, ზევით. 

5. 1. ჯ. თარ. წინ--„ერებზე დგომი; 2. ბუქნი; 3. ადგომა; 

4. საწყ. მდგ. (ქუსლებს მხოლოდ : მეოთხე თვლაზე ვადგამთ მი- 

წაზე). (8 ჯერ). 
ნ. იგივე, მხოლოდ ჯ:· თარ. ზევით. 

· საწყ. მდგ.: მიქუსლ. დგომა-––-42:. თარ. ქვევით ტანს წინ. 

7. 1. ჯ. თარ. წინ--მარცხენის განბიჯური დგომი; 2. ჯ 

თარ. მკერდზე--–მარცხენის მიწევით მიქუსლ. დგომი; 3. ჯ. თარ 

ქვევით--მარცხენა ფეხის ბრახუნი (მარცხენა ფეხს ოდნავ ზევით 

ვწევთ და მიწას დავკრავთ). (6 ჯერ. მარცხენა და 6 ჯერ მარჯვე- 

ნა ფეხით). 

8. დგომები და ფეხების მოძრაობა როგორც. მეშვიდე ვარ- 

ჯიმში; 1. ჯ· თარ. ზევით; 2. ჯ. თარ. მკერდზე; 3. თარ. ქვევით. 

შენიშვნა. უკანასკნელი ორი ვარჯიშში სრულდება ჩქარი 
თვლით (ჩვეულებრივ სიარულის სისწრაფით).
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XI11 გაკვეთილი. 

I. 1. ჯ- თარ. ზევით–--მარცხნივ ბრუნი-––-მარჯვ. უკუფერ- 

ხილი დგომი;:: 2. საწყ. მდგ. (8 ჯერ და “შემდეგ 8 ჯერ მარჯენივ 

ბრუნით). 

2. 1. ჯ. თარ. მკერდზე --–მარცხნიე ბრუნი; 2. ჯ. თარ. წინ –– 

მარჯვენის წინბიჯებული დგომი; 3. მარჯვ. მიწევით მიქუსლებ. 

დგ.--ჯ. თარ. ქვევით, (8 ჯერ და შემდეგ 8 ჯერ მეორე მხარეს).. 

3. 1. ჯ- თარ. მკერდზე--–-მარცხნივ ბრუნი; 2. ჯოხი თარ. 

ზევით--მარჯვენის განფერხილი დგომი; 3. საწყ. მდგ. (8 ჯერ და 

“შემდეგ 8 ჯერ მეორე მხარეს). 

4. 1. ჯ. თარ. ზევით--მარჯვენის წინბიჯური დგომი; 2- ჯ. 

თარ. ბეჭებზე--–-სრულბრუნი მარცხნივ; 3. საწყ. მდგ. (მარჯვენის 

მიწევით). (ექვს-ექვსჯერ ორივე მხარეს). 
5. 1. ჯ. თარ. წინ--მარცხნივ ბრუნი; 2. ჯ. თარ. ზევით -–- 

მარჯვენის წინბიჯით ჩოქვა მარცხენაზე; 3. ადგომა და მარჯენივ 

მიწევით საწყ. მდგ. (თითო. მხარეს ოთხჯერ). 

X12 ბაკვეთილი. 

1. 1. ჯ. მკერდზე–--– მარჯვენის წინბიჯური დგომი; 2. ჯ. თარ, 

წინ--ცერებზე დგომი; 3=1; 4. საწყ. მდგ. (თითო. მხარეს 6 ჯერ). 

2. _ 1. ჯოხი თარ, მკერდზე–– მარჯვენის განბიჯური დგომი; 

2. ჯ- თარ. ზევით-- მლიფერხილი დგომი (განბიჯურ დგომში ცე- 

რებზე აწევა); 8 =1; 4. საწყ. მდგ. (თითო. მხარეს ექვსჯერ). ი 

ვ. 1. ჯ. თარ. ბეჭებზე--მარჯვენის „უკუბიჯური დგომი; 

2. ჯ. თარ. ზევით-- მლიფერხილი დფომი (ცერებზე აწევა); 3 =1; 

4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ ორივე მხარეს). 

4. 1. ჯ. თარ. ბეჭებზე--მარჯვენის გარეუკუბიჯური დგომი; 

2. ჯ. თარ. ქვევით ტანს უკან--ცერებზე დგომი; 3 =1: 4. საწყ. 

მდგ. (6 ჯერ ორივე მხარეს). 

5. 1. ჯ. თარ. წინ; 2. ჯ. თარ. ზევით –- ცერებზე დგომა- – 

უკუზნექი; 3 =1; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ).
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#I/ვ გაკვეთილი. 

1... 1. ჯ. თარ. წინ ––- მარჯვენის უკუფერსით ჩოქვა მარჯვე- 

ნაზე; 2. ჯ. თარ. მკერდზე; 3. ჯ. თარ. ზევით; 4. ადგომა--მარჯ. 

მიწევით მიქუსლ. დგომი-ჯ. თარ. ქვევით. (6 ჯერ). 

2. წინა ვარჯიში მარცხენაზე ჩოქვით. : 

3. 1. ჯ, თარ. ზევით--მარჯვენის ოუკუფერხით ჩოქვა მარჯვე- 

ნაზე;. 2. ჯ.- თარ. ბეჭებზე. 3=1; 4. საწყ. მდგ. (ადგომ. მარჯე. 

მიწევით მიქუსლ. დგომი). (6 ჯერ). 

4. წინა ვარჯიში მაოცხენაზე ჩოქვით. 

5. 1. ჯ. თარ. წინ ჯდომილად, მარჯვენა ზევით (სურ. 18)-– 

მარჯვენის წინბიჯით ჩოქვა მარცხენაზე; 2. ჯ. თარ, ზევით; 3. ჯ. 

თარ. ქვევით ტანს უკან; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

ნ. წინა ვარჯიში მარჯვენაზე ჩოქვით. 

+I4 ზაკვეთილი. 
1... 1. ჯ. თარ. წინ ––-მარჯვენის წინბიჯური დგომი; 2. ჯ- 

თარ, ზევით–-უკუზნექი, 8 =1; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

2. წინა ვარჯიშში მარცხენა ფეხით. 

3. 1. ჯ. თარ. წინ-–-მარჯვენის უკუბიჯური დგომი; 9. ჯ. 

თარ, მკერდზე ––წინზნექი; 8 =1; 4. საწყ. მდგ. (6. ჯერ). 

4 წინა ვარჯიმი მარცხენა ფეხით. 

5. 1. ჯ. თარ, ზევით -- მარჯვენის განბიჯურ დგომი; 9. ჯო- 

ხი დახრილად მარჯვენა მხარს ქვეშ, მარჯეენა (მკლავი) ზევით-შიგ- 

ნით--მარცხნივ ზნექი (ჯოხის და ზეტანის მდგომარეობა სურ.39); 

8 = 1; 4. საწყ. მდგ, (8 ჯერ). 

ნ. წინა ვარჯიში, მეორე მხარეს. 

X15 ზბაკვეთილი. 

ოროლად ვარჯიში, 

ორ-ოლად ვარჯიში ხან -და ხან“ სწარმოებს გრძელ ჯოხებით 

რომლებსაკ6 ბოლოებზე ხის ბურთობები აქვთ, ჩამოცმული. რა-
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საკვირველია ამ ვარჯი”მის წარმოება ჩვეულებრივ ჯოხებითაც შეი- 

ძლება. ოროლად ვარჯიშის დასახელე ' ის დროს ჯოხის მდგომა– 

რეობის მაგივრად მკლავების მდგომარეობას აღვნიშნავთ. 

საწჟყჟ, მდგ.: ერთი მოწა სდგას მვგორეს ან, მათ ორი ყ. 9ძდბ.: ე ფე სდგ ეოოეს უკ 
ჯოხი ბოლოებში დატაცით უჭირავთ. 

1. 1. გარეზემკლავი; 2. მიმკლავი. (12 ჯერ). 

2. 1. დოინჯი-- ცერებზე დგომი; 2. საწყ. მდგ. (12 ჯე”). 

ვ. 1. ღუნვა განმკლავით, ხელები მხრებს ქვეშ; 2. გამლა; 

8. საწყ. მდგ. (12 ჯერ). 

ტ. 1. განმკლავი–-ბუქნი; 2. საწყ. მდგ. (12 ჯერ). 

5. 1. განმკლავი-– მარჯვენის განფერხილი დგომი; 92. საწყ. 

მდგ. 3=1 მარცხენა ფეხით; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

ნ. 1. დოინჯი-–-მარჯვენის წინვარდნა; 2. საწყ. მდგ.; 3=1 

აარცხენა ფეხით; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

7 1. განმკლავი–– ვარდნა მარჯვნივ; 2. საწყ. მდგ. 3=1 

მარცხ. ფეხით; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

8. 1. მარჯვენის ზემკლავი, მარცხენის დოინჯი--მარცხნივ 

ზნექი; 2. საწყ. მდგ.; 8. მარცხენის ზენმკლავი, მარჯვენის დოინ- 

ჯი–-მარჯვნივ ზნექი; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

ფენიშვნა: აწერილი ვარჯიშები, გარდა მეექვსისა, შეიძლება 

შესრულდეს პირისახით ერთმანეთისაკენ.



მეორე და მესამე კლასები, 
(მოწაფეები 12–-14 წლ), 

დასაწყისში საჭიროა წინა კლასების ზოგიერთ ვარჯიშის 

გამეორება, 

#1 გაკვეთილი. 

1. 1. ჯ. 'მვეულად მარჯვენა თეძოსთან, მარჯვენა (იგულის- 

ხმება „მკლავი“) ზევით (სურ. 2); საწყ. მდგ. 3. ჯოხი შვეულად 

მარცხენა თეძოსთან, მარცხენა ზევით; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

2.. 1. ჯ. მვეულად მარჯვენა მხართან, მარჯვენა ზევით 

(სურ. 5); 2. საწყ. მდგ.; 3. 21, შვეულად მარცხენა მხართან, მარ– 

ცხენა ზევით; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

ვ. 1. ჯ. შვეულად მარჯვენა თეძოსთან, მარცხენა ზევით; 

2. საწყ. მდგ; 3. ჯ. შვეულად მარცხენა თეძოსთან, მარჯვენა 

მკლავი“ ზევით; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 
4. 1, ჯოხი შვეულად მარჯვენა მხართან, მარცხენა ზევით 

(სურ. 8); 9. საწყ. მდგ.; 3. ჯ- შვეულად მარცხენა მხართან, მარ- 

ჯვენა ზევით; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

5. 1. ჯ. მვეულად თავს უკან, მარჯვენა ქვევით (სურ. 10); 

2. საწყ. მდგ. 3. ჯოხი შვეულად თავს უკან, მარცხენა ქვევით; 

4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

საწყ. მდგ.: მიქუსლ. დგომი-- >. თარ, ქვევით ტანს უკან. 

ნ. 1. »ჯ. შვეულად ტანს უკან, მარჯვენა თეძოსთან, მარ- 

ჯვენა ზევით (სურ. 19); 2. საწყისი მდგ.; 3=1 მეორე მხარეს; 

4. საწყ. მდგ.



==“ 

#2 გაკვეთილი. 

1. ჯოხის მდგომარეობანი წინა გაკვეთილის პირველ ვარ- 

ჯიშის მიხედვით; ფეხებით, 1. მარცხენის წინფერხილი დგომი 

(სურ. 2); 2. საწყ. მდგომ.; 3. მარჯვენის წინფერხილი დგომი; 

4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). : 

2. ჯოხის მდგომარეობანი წინა გაკვეთილის მეორე ვარჯი- 

შის მიხედვით; ფეხებით: 1. მარჯვენის წინვარდნა (სურ. 5); 2. საწყ. 

მდგ.; 3. მარცხენის წინვარდნა; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

3, ჯოხის მდგ. წინა გაკვეთ. მესამე ვარჯიშის მიხედვით; 

ფეხებით. 1. მარცხენის მიგწინფერხილი დგომა; 2. საწყისი მდგ· 

3=1 მარჯვ. ფეხით; 4=29. (8 ჯერ). 

4. ჯოხის მდგომარეობ. წინა გაკვეთ. მეოთხე ვარჯიშის მი- 

ხედვით; ფეხებით: 1. მარცხენის გარეწინვარდნა (სურ. 8); 2. საწყ. 

მდგ. 38= 1 მარცხ, ფეხით; 4=9. (8 ჯერ). 

5. ჯოხის მდგომარეობანი წინა გაკვეთ. მეხუთე ვარჯიშის 

მიხედვით; ' ფეხებით: 1. მარჯვ. უკუფერხილი დგომი. (სურ. 10); 

2. საწყ. მდგ. 8=1 მარცხ. ფეხით; 4=9. (8 ჯერ). 

6. ჯოხ. მდგომ. წინა გაკვეთ. მეექვსე ვარჯ. მიხედვით; ფე- 

ხებით 1. ვარდნა მარჯვნივ; 2. საწყისი მდგ.; 3 = 1 მარცხნივ; 

4=9. (8 ჯერ), 

#3 გაკჭეთილი. 

1. 1. ჯ. თარ, მარჯვ. მხართან, მარჯვენა განზე; 2, ჯ. თარ. 

ზევით; 3 = 1 მეორე მხარეს; 4. საწყ. მდგ- (8 ჯერ). 

2. 1. ჯ. თარ. მარჯვ. მხარს ქვეშ, მარჯვენა წინ; 2. ჯოხი 

თარ. ზევით; 8=1 მეორე მხარეს; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

ვ. 1. ჯოხი შვეულად მარჯვენა მხართან, მარჯვენა ზევით; 

2. ჯ- თარ, წინ; 3=1 მეორე მხარეს; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

4. 1. ჯოხი შვეულად მარცხ. თეძოსთან, მარჯვენა ზევით; 

2. ჯ. თარ. წინ; 8=1 მეორე მხარეს; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ).
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ე. ჯოხის მდგომარეობანი პირველ ვარჯიშის მიხედვით; ფე– 

ხებით: 1 მარჯვენის განფერხილი დგომი, 2. მარჯვ. მიწევით 

მიქუსლ,. დგომი; ვ. მარცხენის განფერხილი დგომი; 4. საწყ. მდგ. 

(§ ჯერ). 
ნ. ჯოხის მდგომარეობანი მეორე ვარჯიშის მიხედვით; ფეხე- 

ბით: 1. მარჯვენის წინფერხილი დგომი, 92. მარჯვნივ მიწევით 

მიქუსლ. დგომი; 3=1 მარცხენა ფეხით; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

7. ჯოხის მდგომარეობანი მესამე ვარჯიშის მიხედვით; ფე- 

ხებით: 1. მარჯვენის უკუფერხილი დგომი; 92. მარჯე. მიწევით 

მიქუსლ. დგომი; 3=1 მარცხენა ფეხით; 4. საწყ. მდგ. (წ ჯერ). 

8. ჯოხის მდგომარეობანი მეოთხე ვარჯიშის მიხედვით; ფე– 

ხებით: 1. მარჯვენის შიგწინფერხილი დგომი; 2. მარჯ. მიწევით 

მიქუსლ. დგომი; 3=1 მარცხენა ფეხით; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

"4 გაკვეთილი. 

1. 1. ჯოხი თარ. ზევით--მარჯვენის წინბიჯური დგომი; 

2. საწყ. მდგ. 3=1 მარცხენა ფეხით (სურ. 17); 4. საწყ. მდგ. 

(8 ჯერ). 
2. 1. ჯ. თარ. წინ ––მარჯვენის უკუბიჯური დგომი; 9. საწყ. 

მდგ.; 3=1 მარცხენა ფეხით; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

-3. 1. ჯ- თარ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა განზე--მარ- 

ჯვენის განბიჯური დგომი; 2. საწყ, მდგ. 3. ჯ. თარ. მარცხენა 

მხართან, მარცხენა განზე –-მარჯხენის განბიჯური დგომი; 4. საწყ. 

მდგ. (8 ჯერ). 
4. 1. ჯ.: თარ. ზევით--მარჯვენის წინბიჯური დგომი; 2. ჯ- 

თარ. წინ--წინზნექი; 38=1; 4. საწყ. მდგ.; წ =8 იგივე, მარცხე– 

ნის წინბიჯური დგომით. (4 ჯე“). 

5. 1. ჯ. თარ. წინ --მარჯვენის უკუბიჯური დგომი; 2. X. 

თარ. ზევით–- უკუზნექი;: 3 =1; 4. საწყ. მდგ. 5–-8 იგივე, მარ– 

ცხენის უკუბიჯ. დგომით (4 ჯერ).



ნ. 1. ჯ. თარ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა განზე--მარჯვე- 

ნის განბიჯური დგომი; 2. ჯ. შვეულად მარჯვენა მხართან, მარჯვე- 

ნა ზევით--მარცხნივ ზნექი; 3 =1; 4. საწყ. მდგ.; 5-8 იგივე, 

მეორე მხარეს. (6 ჯერ). 

+5 ბაკვეთილი., 

1. 1. ჯ. თარ. ზევით-- ცერებზე დგომი; 2, ჯ. თარ. წინ 

ბუქნი; 3=1; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

2. 1. ჯ. თარ. ზევით--ცერებზე დგომი; 2. ჯ. თარ. წინ და 

მყისვე ისევ ზევით – ბუქნი და მყისვე ცერებზე ადგომა; 8 = 2; 

4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

3. 1. ჯ. თარ. წინ--„ერებზე დგომი; 2. ჯ. თარ. მკერდზე 

და მყისვე ისევ წინ--ბუქნი და მყისვე ცერებზე ადგომა; 3 = 2; 

4. საწყ. მდგ.; (6 ჯერ). 

4. 1. ჯ·-· თარ. მკერდზე-– ცერებზე დგომი; 2. ჯ. თარ. ზე- 

ვით და მყისვე თარ. მკერდზე–– ბუქნი და მყისვე ცერებზე ადგომა; 

3 = 2; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

5. 1. ჯ.· თარ. ზევით-- ცერებზე დგომი; 2. “ჯ. თარ. ბეჭებზე 

და მყისვე თარ. ზევით--ბუქნი და მყისვე ცერებზე ადგომა; 3 = 2; 

4. საწყ. მდგ- (6 ჯერ). : 

ნ. 1. ჯ- თარ. ბეჭებზე--–- ცერებზე დგომი; 2. ჯ. თარ. ქვე- 

ვით ტანს უკან და მყისვე თარ, ბეჭებზე--ბუქნი და მყისვე ცე- 

რებზე ადგომა; 3 = 92; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

X6 გაკვეთილი. 

1. 1. ჯოხი თარ. ზევით – ზეხტომით მლიბიჯური დგომი; 

2. საწყ. მდგ.; (8 ჯერ). 

2. 1. ჯ. თარ. ზევით--წინხტომი; 2. ჯ. თარ. წინ- უკუ- 

ხტომი; 3. ჯ. თარ. ზევით–- უკუხტომი; 4. ჯ-· თარ. ზევით –წინ- 

ხტომი. (6 ჯერ).
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ვ. 1. ჯ. თარ, ზევით --მარჯენივ ხტომი; 2. ჯ. თარ. ზე- 

ვით–-–მარცხნივ ხტომი; 3. ჯ. თარ, ბეჭებზე--მარცხნიევ ხტომი; 

4. ჯ. თარ. ქვევით–– მარჯვნივ ხტომი. (6 ჯერ). 

4. 1. ჯ: თარ. მკერდზე ––მარჯვენის წინბიჯური დგომი; 

2. ჯ. თარ. წინ--ზეხტომით მლიბიჯური დგომი (მარცხენა წინ); 

3. საწყ. მდგ.; 4- –-6 იგივე, მარცხენის წინბიჯური დგომით. (6 ჯერ). 

5. 1. ჯოხი თარ, მკერდზე –– მარჯვენის განბიჯური დგომი; 

2. Xჯ. თარ. ზევით--ზეხტომით ჯვარედინი დგომი (მარჯვენა მარ- 

ცხენის წინ); 3. საწყ. მდგ.; 4--6 იგივე, მარცხენის განბიჯური 

დგომით. (6 ჯერ). 

საწყ. მდგ. მეექვსე ვარგგიმისთვის: მიქუსლ. დგომი–-ვ,. თარ. 

მკერდზე. 

ნ. 1. ჯ. თარ. წინ –– წინხტომით “მლიბიჯური დგომი; 2. ჯ. 

თარ. მკერდზე–– უკუხტომით მიქუსლებული დგომი; 3. ჯ. თარ. 

ზევით–“–უკუხტომით მლიბიჯური დგომი; 4. ჯ. თარ. მკერდზე–– 

წინხტომით მიქუსლ. დგომი. (4 ჯე“). 

7. 1. ჯ.“ თარ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა განზე--მარ- 

ცხნივ ხტომი; 2. ჯ. თარ, ქვევით ტანს წინ--მარჯვნივ ხტომი; 

8. ჯ. თარ. მარცხენა მხართან, მარცხენა განზე--მარჯევნივ ხტომი; 

4. ჯ. თარ, ქვევით ტანს წინ –--მარცხნივ ხტომი, (4 ჯერ). 

#7 ბაკვეთილი. 

1. 1. ჯ. თარ. წინ; 9. ჯ. თარ. ბეჭებზე; 3. ჯ. თარ. მარ- 

ჯვენა მხარს ქვეშ, მარჯვენა წინ; 4. საწყ. ძდგ. 5=1; 6=2; 7. ჯ- 

თარ. მარცხენა მხარს ქვეშ, მარცხენა წინ; 8. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

2. 1. ჯ.. თარ. ზევით; 2. ჯ. თარ, ქვევით ტანს უკან; 3. Xჯ. 

შვეულად მარცხენა თეძოსთან, მარჯვენა ზევით; 4. საწყისი მდგ.; 
5=1; 6=29; 7. ჯ. შვეულად მარჯვენა თეძოსთან, მარცხენა ზე- 

ვით; 8. საწყ. მდგ. (6 ჯერ).



ვ. 1. ჯოხი თარ. ზევით-–“- უკუზნექი; 2. Xჯ. თარ. წინ--წინ- 

ზნექი; 3 = 1; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

4. 1. ჯ. დახრილად მარჯვენა მხარს ქვეშ, მარჯვენა 'შმიგზე- 

ვით- -მაოცხნივ ზნექი (სურ. 39); 2. საწყ. მდგ. 8. ჯ. დახრილად 

მარცხენა მხარს ქვე'მ, მარცხენა “მიგზევით –– მარჯვნივ ზნექი; 4. საწყ. 

მდგ. (6 ჯერ). 
ნ. 1. ჯ. შვეულად მარცხენა თეძოსთან, მარჯვენა ზევით -–- 

მარცხნივ ზნექი; 2. საწყ. მდგ.; 3. ჯ. შვეულად მარჯვენა თექოს– 

თან, მარცხენა ზევით–--მარჯვნივ ზნექი; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

"8 გაკვეთილი. 

1. 1. ჯ- დახრილად მარჯვენა მხარზე, მარჯვენა წინზევით––- 

მარჯვენის უკუფერხილი დგომი; 2. ჯ. თარ. ზევით–-- მარჯვ. მიწე– 

ვით მიქუსლებული დგომი; 3. ჯ- დახრ. მარჯხენა მხარზე, მარ– 

ცხენა წინზევით--მარცხენის უკუფერხილი დგომი; 4. საწყ. მდგ- 

(8 ჯერ). 
2. 1. ჯ. დახრილად მარჯვენა მხარზე, მარჯვენა გარეზევით–– 

მარცხენის განბიჯებული დგომი; 2. ჯ- თარ. წინ--მარცხენის მი- 

წევით მიქუსლ. დგომი; 3. ჯ. დახრილად. მარცხენა მხარზე, მარ–- 

ცხენა გარეზევით--მარჯვენის განბიჯებული დგომი; 4. საწყ. მდგ- 

(8 ჯერ). 
ვ. 1. ჯ. დახრილად თავს ზევით, მარცხენა განზე-–--–ვარდნა 

მარჯვნივ (სურ. 40); 2. ჯ. თარ. მკერდზე---მარჯვენის მიწევით 

მიქუსლ. დგომი; 3. ჯ. დახრილად თავს ზევით, მარჯვენა განზე–– 

ვარდნა მარცხნივ; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

4. 1. ჯ. დახრილად თავს უკან. მარჯვენა ქვეგარეთ–-- ვარდნა 

მარცხნივ (სურ. 43); 2. 7. თარ. ზევით--მარცხენის მიწევით მი–- 

ჭკუსლებული დგომი; 8. ჯ. დახრილად თავს უკან, მარცხენა ქვე- 

გარეთ–– ვარდნა მარჯვნივ; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ).
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საწყ. მდგ.: ი. თარ. ქვევით ტანს უკან--მიქუსლებული დგომი. 

5. 1. ჯ. დახრილად ტანს უკან მარჯვენა თეძოსთან, მარ- 

ჯვენა გარეზევით--მარცხენის განფერხილი ბუქნი (სურ. 46); 2. ჯ. 

თარ. ქეევით ტანს უკან ––ადგომა--მარცხენის მიწევით მიქუსლ. 

დგომი; 3. ჯ. დახრ. ტანს უკან მარცხენა თეძოსთან, მარცხენა 

გარეზევით მარჯვენის განფერხილი ბუქნი; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ)- 

#9 გაკვეთილი. 

1. 1. ჯ. თარ, წინ; 9. ჯ- თარ, ზევით – ცერებზე დგომი; 

3=1; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

2. 1. ჯ. თარ. მკერდზე; 2. ჯ. თარ. ზევით–-– ცერებზე დგო–- 

მი; 3=1; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

3. 1. ჯ- თარ. ზევით–--„ერებზე დგომი; 2. ჯ. თარ. ქვევით 

ტანს უკან-- ერგბუქნი; 3 = 1; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

| 4. 1. ჯ- თარ. ზევით--ცერებზე დგომი; 2. ჯ. თარ, ბე- 

პებზე–-ერგბუქნი; 3 =1; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

5. 1. ჯ- თარ. ზევით--(ერებზე დგომი; 2. ჯ. თარ. წინ-- 

ბუქნი; 3=1; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

X10 გაკვეთილი. 

1. 1, X. თარ. ზევით --მარჯვენის გარეწინბიჯური დგომი; 

2. ჯ. თარ. წინ--მარჯვენის გარეწინფერხი; 8=1; 4. საწყისი 

მდგ.; 95--8 იგივე, მარცხენა ფეხით. (6 ჯერ). 

2. 1. ჯ. თარ, წინ--მარჯვენის გარეუკუბიჯური დგოში; 

2. ჯ. თარ. ზევით–-–-მარჯვენის გარეუკუფერხი; 8=1; 4. საწყისი 

მდგ.; 5--8 იგივე, მარცხენა ფეხით. (6 ჯერ). 

შენიშვნ ა: წინა ვარჯიშების ფეხების მოძრაობას შეიძლე- 

ბა ჯოხის “შემდეგი მდგომარეობები 'მევუერთოთ: 1. ჯ. თარ, წიონ;. 

9. ჯ. თარ. მკერდზე; 3 =1; 4. საწყ. მდგ.–-1. ჯ. თარ. ზევით; 

3 =1; 4. საწყ. მდგ.–-1. ჯ. თარ. ზევით; 2. ჯ. · თარ, ბექებზე;.
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3=1; 4. საწყ მდგ.--1. ჯ. თარ. ბეჭებზე; 2. ჯ. თარ. ზევით; 

3=1; 4. საწყ. მდგ. 

8. 1. ჯ. თარ. მარცხენა მხართან, მარცხენა განზე–-მარცხე- 

ნის განბიჯური დგომი; 2. ჯ. თარ. წინ და მყისვე თარ. მარჯვენა 

მხართან ,მარჯვენა განზე–-მარცხენის განფერხი; 3=1; 4, საწყისი 

მდგ. (ყოველ მხარეს 6 ჯერ). 
შენიშვნა: წინა ვარჯიშების ფეხების მოძრაობას შეიძლე- 

ბა ჯოხის “შემდეგი მდგომარეობები “რმევუერთოთ: 1. ჯ. შვეულად 

მარჯვენა მხარზე, მარჯვენა ზევი»თ»; 2. შვეულად მარცხენა მხარზე, 

მარცხენა ზევით; 3=1: 4. საწყ. მდგ.––1. ჯ. თარ. თავს უკან, 

მარჯვენა განზე; 2. ჯ. თარ. წინ და მყისვე თავს უკან, მარცხენა 

განზე; 8 =1; 4. საწყ. მდგ. 

4. 1. ჯ. თარ. ზევით--მარცხენის წინბიჯური დგომი; 2. ჯ. 

თარ. ბეჭებზე--მარჯვენის უკუფერხი; 8 =1; 4. საწყ. მდგ.; 5-8 

იგივე, მეორე მხარეს. (6 ჯერ). 

5. 1. ჯ. თარ, ზევით –– მარცხ. უკუბიჯური დგომი; 2. ჯ. 

თარ. წინ ––მარჯვენის წინფერხი; 3=1; 4. საწყ. მდგ.; ნ6--.8 იგი- 

ვე, მარჯვენის უკუბიჯურ დგომით. (6 ჯერ). 
ნ. 1. ჯ. თარ. მარცხენა მხართან, მარცხენა განზე–--მარცხე- 

ნის განბიჯური დგომი; 2. ჯ. თარ. წინ და მყისვე თარ. მარჯვენა 

მხართან, მარჯვენა განზე ––მარჯვენის განფერხი; 8=1; 4. საწყ. 

მდგ. (ყოველ მხარეს 6 ჯერ). 
#11 ზბგაკვეთილი. 

საწჟ. მდგ.: ვ. ტანს უკან იდაყჟვებში--მიქუსლებული დგომი. 

1. 1. მარჯვენის გარეუკუბიჯური დგომი; 2. გარეუკუდრე- 

კა; 3. გაშლა; 4. საწყ. მდგ.; 5--8 მარცხ. ფეხით. (8 ჯერ). 

2. 1 მარჯვენის გარეუკუვარდნა; 2. საწყ. მდგ.; 3. მარცხე- 

ნის გარეუკუვარდნა; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

ვ. 1. მარჯვენის შმიგწინვარდნა (სურ. 57); 92. საწყ. მდგ.; 

8. მარცხენის მიგწინვარდნა; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ).



- ი7 -- 

4. 1. ვარდნა მარჯვნივ; 2. გამლა და დრეკა მარცხნივ; 

8. გაშლა და დრეკა მარჯვნივ; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

5. 1. მარჯვენის გარეწინვარდნა; 2, გა მლა და თოკუდრეკა; 

3=1; 4, საწყ. მდგ.; 5 ––-8 იგიეე, "მარცხენის · გარეწინვარდნით. 

(8 ჯერ). 
ხაწყ. მდგ.: მიქუსლებული დგომი --– ჯ თარ. ქვევით ტანს წინ, 

_ ნ. 1. ჯ. თარ. ზევით –– მარჯვენის გარეწინვარდნა. 2. საწყ. 

მდგ. 3=1 მარცხენა ფეხით; 4. საწყ. მდგ.; 5. ჯ. თარ. ზევით-- 

მარჯვენის უკუვარდნა, წ. საწყ. მდგ. 7=5 მარცხენა ფეხით; 

8. საწყ. მდგ. (4 ჯერ). 
შენიშვნა: მეექვსე ვარჯიშის ფეხების მოძრაობა შმეიძლე– 

ბა ჯოხის “შემდეგი მდგომარეობები შმევუერთოთ: 1. ჯ. თარ. წინ; 

2. საწყ. მდგ:; 3=1; 4. საწყ. მდგ.; 5. ჯ. თარ. ბეჭებზე; 6. საწყ. 

მდგ. ?=5; 8 საწყ. მდგ.-––!1. ჯ. შვეულად მარჯვენა მხართან, 

მარჯვენა ზევით; 2. საწყ. მდგ:: 3=1 მარცხენა მხარეს; 4. საწყ. 

მდგომარ.; 5. შვეულად თავს უკან, მარჯვინა ქვევით ტანს უკან; 

6. საწყ. მდგ.; 7=5 მეორე მხარეს; 8. საწყ. მდგ. 

712 ზბაკვეთილი. 

1. 1. ჯ. თარ. წინ; 2. ჯ. თარ. ზევით; 3. ჯ. თარ. ქვევით 

ტანს უკან; 4, საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

2. 1. მარცხენა ტერფის ჯოხზე დადება (სურ. 55); 2. საწყ. 

მდგ. 3=1 მარჯვენა ფეხით; 4 =29. (8 ჯერ). 

3. 1. მარჯვენის ღუნვით გადაქნი (მარჯვენა ფეხს ვეწეყთ 

ზევით და გადავალაჯებთ ჯოხზე, რომელიც თარახულად ქვევით 

გვიჭირავს); 2. საწყ. მდგ.; 3=1 მარცხენა ფეხით; 4 = 2. (8 ჯერ). 

4. 1. ჯ. თარ. ზევით; 9. ჯ. თარ, ქვევით-––მარჯვენის ღუნ- 

ვით გადაქნი; 8: მარჯვენის ღუნვით უკუგადაქნი-–-ჯ. თარ, ზევით; 

4. საწყ. მდგ.; 5-8 იგივე, მარცხენა ფეხით. (8 ჯერ).



5. 1. ჯ- თარ. ბეჭებზე; 2. ჯ. თარ. წინქვევით –მარჯვენის 

ღუხვით გადაქნი; 3. მარჯვენის , ღუნვით უკუგადაქნი–--ჯ. თარ, 

ქვევით ტანს უკან; 4. საწყ. მდგ.; 5-8 იგივე, მარცხენა ფეხით. 

(8 ჯერ). 

"1ვ გაკვეთილი. 

1... 1. ჯ. თარ. წინ--მარჯვენის წინვარდნა; 2. ჯ. თარ. ზე- 

ვით-- ცერებზე აწევა, 3=1; 4, საწყ. მდგ. (ჯერ მარჯვენით და. 
მარცხენით). 

2. 1. ჯ. თარ. ბეჭებზე--ვარდნა მარჯვნივ; 9. ჯ. თარ. 

ზევით-- ცერებზე აწევა, 3=1; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ ორივე ფე- 

ხით). 

3... 1. ჯ:· თარ, წინ ჯდომილად, მარჯვენა ზევით--მარჯვე- 

ნის უკუვარდნა,; 2. ჯოხი თარ. ზევით-- ცერებზე აწევა 3=1; 

4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ ორივე ფეხით). 

4. 1. ჯოხი თარ. მკერდზე ––მარჯვენის განბიჯური დგომი; 

2. Xჯ. თარ. ზევით–--ცერებზე აწევა; 3. ჯ. თარ. წინ -––- მარცხნივ, 

ბრუნი (ცერებზე); 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

5. 1. ჯ. თარ. ზევით ღუნმკლავით--მარჯვენის წინბიჯური. 

დგომი; 2. ჯ. თარ. ზევით-- ცერებზე აწევა; 3, Xჯ. თ:რ. ბეჭებზე --- 

მარცხნივ სრულბრუნი (ცერებზე); 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ ორიევ. 

მხარეს). 

#14 ზაკვეთილი. 

ხაწყ. მლგ.: მარჯვენის წინ მლიფერხილი დგომი–- ჯოხი თარ. 

მკერდზე. 
1... 1.. ჯ- თაო. წინ ––ჩოქვა მარცხენაზე; 2. ადგომა –-–ჯოხი. 

თარ. მკერდზე; 3. მარცხნივ სრულბრუნი; 4. ჯ. თარ. წინ –– ჩოქვა. 

მარჯვენაზე; 5. ადგომა--ჯ. თარ. მკერდზე; 6. მარჯვნივ სრულ - 

ბრუნი. (6 ჯერ). '



2. წინა ვარჯიშის დგომები; ჯოხით: 1. თარაზულად ზევით; 

1. თარაზულად მკერდზე; 8. მარცხნივ სრულბრუნი; 4. თარ. ზე- 

ვით; 5. თარ. მკერდზე; ნ. მარჯვნივ სრულბრუნი. 

საწყ. მდგ.: მარგგვენის წინ შლიფერხილი დგომი-–-ეგოხი თარ. 
· ბეჭებზე. 

ვ. 1. ჯ. თარ. ზევით--ჩოქვა მარცხენაზე, 2. საწყ. მდგ-; 

ბ. მარცხნივ სრულბრუნი; 4. ჯ. თარ, ზევით–--ჩოქვა მარჯვენაზე; 

ნ. ადგომა–--ჯ. თარ. ბეჭებზე; 6. მარცხნივ სრულბრუნი. (6 ჯერ). 

4. წინა ვარჯიშის დგომები; ჯოხით: 1. თარ. ქვევით ტანს 

უკან; 2. თარ. ბეჭებზე; 3. მარცხნივ სრულბრუნი; 4, თარ. ქვე- 

ვით ტანს უკან; 5 თარ. ბეჭებზე; 6. მარჯვნივ სრულბრუნი. 

საწყ. მდგ.: მარეგვენის წინ გ:ავარედინი დგომი–- ჯოხი თარ, 
ბეჭებზე. 

5. 1. ჯ- თარ. ზევით--მარცხნივ ორფაბრუნი' (ცერებზე); 

2. ჯ. თარ. წინ--წინზნექი 3. ჯოხი თარ. ბეჭებზე-- ზემართი; 

4. ჯ. თარ. ზევით-- მარჯვნივ ორფაბრუნი; 5=2; 6. ჯოხი თარ. 

ბეჭებზე--ზემართი. 4 ჯერ). 

6. იგივე ვარჯიში, მხოლოდ 9-ზე და 5-ზე ჯ: თარ. ქვევით 

ტანს უკან -– უკუზნექი. · 

+715 ბაკვეთილი. 

1. 1. ჯ. თარ. წინ-- მარჯვენის უკუბიჯური დგომი; 2. საწყ. 

მდგ.; 3. ჯ.· შვეულად მარჯვენა მხარზე, მარჯვენა ზევით--მარჯვე- 

ნის წინვარდნა; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ ორივე ფეხით). 

2. 1. ჯოხი თარ. ზევით--მარჯვენის წინბიჯური დგომი; 

9. საწყ. მდგ.; 3. ჯ. დახრ. მარჯვენა მხარზე, მარჯვენა გარეზე- 

ვით--ვარდხა მარჯევნიე; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ ორივე მხარეს). 

ვ. 1. ჯ. თარ. ბეჭებზე-- მარჯვენის შმიგწინბიჯური დგომი; 

2. საწყ. მდგ.; 3. ჯ. დახრილად მარჯვენა მხარს ქვეშ, მარჯვენა



– 60 ––- 

“რმიგზევით--მარჯვენის გარეუკუვარდნა; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ 

ორივე მხარეს). 

საწყ. მდგ.: მიქუსლ. დგომი-–-42. თარ. ქვევით ტანს უკან. 

4. 1. ჯ. თარ. უკან ––მარჯვენის. განბიჯური დგომი---წინ- 

ზსნექი; 2. საწყ. მდგ.; 3. ჯ. შვეულად ტანს უკან მარჯვენა თე- 

ძოსთან, მარჯვენა ზევით--მარჯვენის წინვარდნა (სურ. 12); 

4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ ორივე ფეხით). 

_ +116 ბაკვეთილი. 

ოროლად ვარჯიში. , 

საწყ. მდგ.: ერთი მოწაფე სდგას მეორეს უკან, ორივეს ორი 
ჯოხი ბოლოებში დატაცით უჭირავთ. 

1 1. დოინჯი--ცერებზბე დგომი: 2. განგდება, 3=1; 

4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). : 

2. 1. განმკლავი--„კერებზე დგომი„:„ 2. მოხვრა,დ ხელები 

მხრებს ქვეშ--ბუქნი; 3 = 1; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

ვ. 1. მარჯვენის განბიჯური დგომი; 2. მარჯვენის ზემკლავი –– 

ვარდნა მარჯვნივ; 3=1; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ ორივე მხარეს). 

4ტ 1. დოინჯი--მარჯვენის წინვარდნა,;: 2. მარჯვენის ზემ- 

კლავი--ჩოქვა მარცხენაზე; 3 =1; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ ორივე 

მხარეს). 

ნ. 1 დო:ნჯი-- მარჯვენის წინვარდნა; 2. უკუმკლავი --წინ- 

ზნექი; 3=1; 4. საწყ. მდგ.; 5--8 იგივე, მარცხენა ფეხით, (6 ჯერ). 

ნ. 1. განმკლავი–– ვარდნა მარჯენივ„ 2. მარჯვნივ ზნექი; 

8=1; 4 საწყ. მდგ., 5-8 იგივე,, მეორე მხარეს. (6 ჯერ).



მეოთხე და მეხუთე კლასები. 

(მოწაფეები 14–-16 წლ... 

დასაწყისში საჭიროა წინა კლასების ზოგ ვარგგიშის გამეორება, 

«1 ბაკვეთილი, 

1. ჯოხი თარ. მკერდზე–– მარჯვენის უკუბიჯური დგომი; 

2. საწყ. მდგ. 3 =1. მარცხენა ფეხით; 4 =%. (8 ჯერ). 

2. 1. ჯ. თარ. ქვევით ტანს უკან –– მარჯვენის წინბიჯური: 

დგომი; 92. საწყ. მდგ-: 3=1 მარცხენა ფეხით; 4=242. (8 ჯერ). 

ვ. 1. ჯ. მვეულად მარჯვენა მხართან, მარცხენა ზევით-- 

მარჯვენის განბიჯური დგომი; 2. საწყ. მდგ.:, 3:=1 მეორე მხარეს; 

4 =2. (8 ჯერ). 

4. 1. ჯ. თარ. მარჯვენა მხარს ქვეშ, მარჯვენა წინ --მარ- 

ჯევენის გარეუკუბიჯური დგომი; 2. საწყ. მდგ.; 3=1 მეორე მხა– 

რეს; 4 =8. (8 ჯერ). _ 

5. 1. ჯ. თარ. მარჯვენა მხართან, მარცხენა წინ--მარჯვენის 

შმიგწინბიჯური დგომი; 2. საწყისი მდგ. 3=1 მეორე მხარეს; 

4 =2. (8 ჯერ). 

"2 ზბაკვეთილი. 

1. 1·. ჯ. თარ, ბეჭებზე--მარჯვენის წინბიჯური დგომი -- 

უკუზნ ექი; 2. ჯ. თარ. მკერდზე---მარჯვ. მიწევით მიქუსლ. დგო– 

მი--წინზნექი; 3 =1; 4. საწყ. მდგ. 5–-8 იგივე, მარცხენის წინ- 

ბიჯურ დგომით. (6 ჯერ). ' 

2. 1. ჯ. თარ. წინ--მარჯვ. უკუბიჯური დგომი--წინზნე- 

ქი; 2. ჯ. თარ. ზევით -–- მარჯვენის მიწევით მიქუსლებული დგო–-
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მი--უკუზნექი; 3 =1; 4. საწყ. მდგ.; 5–-8 იგიეე, მარცხენა ფჯ. 
ხით. (6 ჯერ). 

ვ. 1. ჯ- შვეულად მარჯვენა მხართან, მარჯვენა ზევით-- 

მარჯვენის განბიჯური დგომი-- მარცხნივ ზნექი; 2. ჯ. თარ. ქვე- 

ვით და მყისვე შვეულად მარცხენა მხართან, მარცხენა ზევით-- 

მარჯეენის მიწევით მექუსლებული: დგომი –– მარჯვნივ ზაექი; 38=1 

4. საწყ. მდგ.; 5– 8 “იგივე, მეორე მხარეს. (6 ჯერ). 

4. 1. ჯ. თარ. ბეჭებზე–– უკუზნექი; 2. ჯ. თარ. წინ –-ზე- 

მართი–-ბუქნი; 3 = 1; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

5. 1. ჯ- თარ. წინ--წინზნექი; 2. ჯ:· თარ. ზევით-–-ზემარ- 

თი--ბუქნი; 8=1; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

6. 1. »ჯ. შვეულად მარჯვენა თეძოსთან, მარცხენა ზევით -- 

მარჯვნივ ზნექი; 2. ჯ. თარ. ზევით ღუნმკლავით-––ზემართი-–-ბუქ- 

ნი; 3=1; 4. საწყ. მდგ.: 5-8 იგივე, მეორე მხარეს, (6 ჯერ). 

"ვ გაკვეთილი, 
1. 1- ჯ. თარ. მარცხენა მხართან, მარცხენა განზე--მარჯვე- 

ნის უკუვარდნა; 2. საწყ. მდგ.; 8 =1 მეორე მხარეს; 4 = 9. (8ჯერ). 

2. 1. ჯ. თარ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა განზე--მარ- 

ჯვენის შმიგწინვარდნა; 2. საწყ. მდგ.; 3=1 მარცხენა მხარეს; 

4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

ვ. 1. ჯ. შვეულად მარჯვენა მხართან, მარჯვენა ზევით-- 

ვარდნა მარჯვნივ; 2. საწყ. მდგ.: 3=1 მეორე მხარეს: 4. საწყ. 

მდგ-; 5. ჯ. შვეულად მარჯვენა მხართან, მარჯვენა. ზევით–--მარ- 

ჯვენის შიგწინვარდნა; 6=2; 7=5 მეორე მხარეს; 8 =24. (6 ჯერ). 

4. 1. ჯ. დახრილად თავს ზევით, მარცხენა განზე -–-მარცხე- 

ნის განფერხილი ერგბუქნი (სურ. 40); 2. საწყ. მდგ-; 3 = 1 მეორე 

მხარეს; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

5. 1. ჯ. თარ. მარჯვენა მხარს ქვეშ, მარჯვენა “შმიგწინ –– 

მარცხენის შმიგუკუფერხილი ერგბუქნი; 2. საწყ. მდგ-; 3 =1 მეორე 

მხარეს; 4 =289. (8 ჯერ).
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«4 გაკვეთილი. 

საწყ. მდგ.: მიქუსლ. დგომი- · ჯოხი უკან, იდაჟვებ“მი. 

1. 1. მარცხენის განბიჯური დგომი; 2, მარჯვენის “მიგწინ- 

ვარდნა; 8 = 1; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ ორივე ფეხით). 

საწყისი მდგომარეობა მიქუსლებული დგომი – უგგოხი თარ. 
ქვევით ტანს წინ. 

2. დგომები როგორც წინა ვარჯიშში; ჯოხით; 1. ჯ. თარ. 

მარცხენა მხართან, მარცხენა განზე; 2. ჯ. თარ. ქვევით და მყისვე 

მარჯვენა მხართან მარჯვენა განზე; 3=1; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

–- 1. ჯ. მვეულად (ან დახრილად) მარცხენა მხართან, მარცხენა 

ზევით (ან გარეზევით); 2. ჯ. თარ. ქვევით და მყისვე შვეულად 

(დახრილად) მარჯვენა მხართან, მარჯვენა ზევით (გარეზევით); 8 = 1; 

4. საწყ. მდგ. 

საწყ. მდგ.: მიქუსლ. დგომი – ჯოხი , უკან, იდაყვებში. 

ვ. 1. მარჯვენის გარეწინბიჯური დგომი; 92. მარჯვენის გა– 

რეუკუვარდნა; 8 =1; 4. საწყ. მდგ. 5--8 იგივე, მარცხენა ფეხით. 

(8 ჯერ). 
საწყ. მდგ.: მიქუსლ. დგომი-–- ჯოხი თარ. ქვევით ტანს წინ. 

4. მესამე ვარჯიშის დგომები;: ჯოხით: 1. ჯ. თარ. ზევით; 

2. ჯ. თარ. მკერდზე; 3 =1; 4, საწყ. მდგ. 8 ჯერ).––-1. ჯ. თარ. 

ქეევიძთ ტანს უკან; 3=1; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ).–-1. ჯ. თარ. 

მარჯვენა მხართან, მარჯვენა, წინ; 92. ჯ- “შვეულად მარცხენა მხარ– 

თან, მარჯვენა ზევით; 3=1; 4. საწყ. მდგ.; 5--8.იგივე, მეორე 

მხარეს. (6 ჯერ). 

შენიშვნა: რასაკვირველია ყველა ზემოაწერილი ვარჯი- 

მების შესრულება ერთ გაკვეთილზე შეუძლებელია, რადგან ბევრ 

დროს მოითხოვს.
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5. 1. ჯ. თარ. ბეჭებზე--მარჯვენის წინბიჯური დგომი; 

2. ჯ-· თარ. წინ --მარჯვენის უკუფერხილი ერგბუქნი (სურ. 3); 

3--1; 4, საწყისი მდგომარეობა; 5-8 იგივე, მარცხენა ფეხით. 

(8 ჯერ). 

X5 გაკვეთილი. 

საწყ. მდგ.: მიქუსლ. დგომი--ვბ. თარ, ქვევით ბოლოებზე ამო- 

ტაფით. 

1. 1. ჯ. თარ, წინ; 9. მარცხენის მეგრეხა (მარცხენა ხელით 

ჯოხი “მებრუნებულ ამოტაცით გვიჭირავს, სურ. .84-ზე მარჯვენა 

ხელი); 8. მარცხენის ამოგრეხა; 4. საწყ. მდგ.; 5–-8 იგივე, მარ– 

ჯვენა ხელით. (6 ჯერ). 

2. 1. მარჯვენის შმეგრებით ჯ: თარ. მარჯვენა მხართან, 

მარჯვენა განზე,: 9. ამოგრეხით ჯ. თარ. ქვევით; 3=1 მარცხენა 

ხელით; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). : 

3. 1. მარჯვენის შმეგრეხით ჯ· თარ, ზევით; 2. ამოგრეხით 

ჯ. თარ, ქვევით; 3=1 მარცხენა ხელით; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

4. 1.- მარჯვენის “რმეგრეხით ჯ. თარ. მარჯვენა მხარზე, მარ– 

ცხენა წინ; 2. ამოგრეხით ჯ. თარ. ქვევით; 8 =1 მარცხენა ხელით; 

4. საწყ. მდგ- (8 ჯერ). 

5. 1. ჯ. თარ. წინ; 2. ორთავ ხელების “'მეგრეხა, 3. ამო- 

გრეხა; 4. საწყ. მდგ. 5. ჯ. თარ. ზევით; 6. ორთავ ხელების “შე- 

გრეხა; 7. ამოგრეხა; 8. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

6. 1. მარჯვენის შრმეგრეხით ჯ. დახრილად მარჯვენა მხარ– 

თან, მარჯვენა ქევეგანზე–-მარჯვენის განფერხილი დგომი (სურ. 34); 

2. საწყ. მდგ. 3=1 მეორე მხარეს; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

7. ჯოხის მდგომარეობანი მეორე ვარჯიშის მიხედვით; იმავ 

დროს: 1. ვარდნა მარჯენივ; 9. მარჯვ. მიწევით მიქუსლ. დგომი; 

38=1 მარცხნივ; 4. საწყ. მდგ.. (8 ჯერ).
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#76 ბაკვეთილი, 

1. 1. მარჯენივ რკალით ჯ. თარ. ზევით; 2. საწყ. მდგ.; 

8. მარცხნივ რკალით ჯ. თარ. ზევით; 4. საწყ. მდგ. (12 ჯერ). 

2. 1. ჯ. თარ. თავს უკან, მარჯვენა განზე; 2. ქვერკალით 

Xჯ. თარ. თავს უკან, მარცხენა განზე; 8. ჯ. თარ. ზევით; 4. საწყ. 

მდგ. (8 ჯერ). 
3. 1. ჯ. შვეულად მარჯვენა თეძოსთან, მარჯვენა ზევით; 

2. გარერკალით ჯ. “რვეულ. მარცხენა თეძოსთან, მარცხენა ზევით; 

8. საწყ. მდგ.; 4--6 იგივე, უკუღმა. (8 ჯერ). 
4. 1. ჯ. თარ. ზევით; 2. მარჯვნივ რკალით ჯ. თარ. მარ–- 

ცხენა მხართან, მარცხენა განზე, 3. საწყისი მდგ., 4--6 იგივე, 

უკუღმა. (8 ჯერ). 
5. ჯოხის მდგომარეობანი მესამე ვარჯიშის მიხედვით; ერთ- 

დროულად: 1. მარჯვენის “მიგწინფერხილი დგომი; 2. მარჯვენის 

განბიჯურ დგომი; 8. საწყ. მდგ.; 4--ნ იგივე, მარცხენა ფეხით. 

(8 ჯერ). 
ნ. ჯოხის მდგომარეობანი მეოთხე ეგარჯიშის მიხედვით; 

ერთდროულად: 1. ერგბუქნი; 2. ვარდნა მარცხნიე; 3. საწყ. მდგ. 

(8 ჯერ ორივე მხარეს). 

#7 გაკვეთილი. 

1. 1. ჯ. თარ, ზევით--მარცხენის განბიჯური დგომი; 9. ჯ. 

თარ, მკერდზე და მყისვე თარ. ზევით--მარცხენის მიწევით მიქუსლ. 

დგომი და მყისვე მარჯვენის განბიჯური დგომი; 8. საწყ. მდგ. 

(8 ჯერ ორივე მხარეს). 

2. 1. ჯ. თარ. წინ--მარჯვენის უკუბიჯური, დგომი; 2. ჯ- 

თარ. მკერდზე და მყისვე თარ. წინ--მარჯვ. მიწევით ·მიქუსლ. 

დგომი და მყისვე მარჯვენის წინვარდნა; 8. საწყ. მდგ.; 4-–-6 იგი–- 
ვე, მეორე მხარეს. (8 ჯერ). 

ვ. 1. ჯ. თარ. ზევით–--მარჯვენის განბიჯური დგომი; 2- ჯ- 

თარ. მკერდზე და მყისვე შვეულ. მარცხენა მხარზე, მარცხენა ზე-
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ვით--მარჯვ. მიწევით მიქუსლ. დგომი და მყისვე ვარდნა მარცხნივ; 

8. საწყ. მდგ. (6 ჯერ ორივე მხარეს). 

4. 1. ჯ. ზევით–--მარჯვენის განბიჯური დგომი; 2. ჯ. თარ. 

ბეკებზე და მყისვე თარ. ზევით--მარჯვენის მიწევით მიქუსლებული 

დგომი და მყისვე მარჯვენის “მიგწინვარდნა; 8. საწყ. მდგ. (6 ჯერ 

ორივე მხარეს). 

5. 1. ჯ. შვეულ. მარჯვენა თეძოსთან, მარცხენა ზევით-- 

მარჯვენის განფერხილი დგომი-–-მარჯვნივ ზნექი; 2. ·ჯ. თარ. ზე- 

ვით––მარჯვ. მიწევით მიქუსლ. დგომი–– უკუზნ ექი; 3=1 მეორე 

მხარეს; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

#8 გაკვეთილი. 

1. 1. ჯ. თარ. მკერდზე-––მარჯვენის წინფერხილი დგომი; 

2. ჯ. თარ. წინ და მყისვე თარ: მკერდზე–-–-მარჯვენის წინფერხი 

და მყისვე წინფ ფერხილი დგომი; 3=2 (ე. ი. ორჯერ ვიმეორებთ); 

5, საწყ. მდგ. (ყოველ მხარეს 8 ჯერ). 
2. 1. ჯ. თარ, მკერდზე––მარჯვენის უკუფერხილი დგომი; 

2- ჯ. თარ, ზევით და მყისვე თარ, მკერდზე მარჯვენის უკუფერ- 

ხი და მყისვე უკუფერხილი დგომი; 8 = 2; 4. საწყ. მდგ. (ყოველ 
მხარეს (8 ჯერ). 

ვ. 1. ჯ». თარ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა განზე--მარ- 

ჯვენის განფერხილი დგომი; 2. ჯ. თარ. მარცხენა მხართან, მარ- 

ცხენა განზე და მყისვე თარ, მარჯვენა მხართან, მარჯვენა განზე–– 

მარჯვენის განფერხი და მყისვე განფერხილი დგომი; 3=9;:4. საწყ. 

მდგ. (ყოველ მხარეს 8 ჯერ). 
4. ჯოხის მდგომარეობანი წინა ვარჯიშის მიხედვით; ერთ- 

დროულად: 1. მარჯვენის შიგწინფერხილი დგომი; 9. მარჯვენის 

განფერხი და მყისვე რმიგწინფერხილი დგომი; 8 =93; 4. საწყ. მდგ. 

(ყოველ მხარეს 8 ჯერ). 
ა. ფეხების მოძრაობა ღა დგომები წინა ვარჯიშის მიხედ– 

ვით; ერთდროულად: 1. ჯ. თარ. ბეჭებზე; 2. ჯ. თარ. ზევით და
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მყისვე თარაზულად ბეჭებზე; 3=2; 4. საწყ. მდგ. (ორივე მხარეს 

8 ჯერ) 
79 გაკვეთილი. 

1. 1. ჯ. თარ. ზევით--მარჯვენის წინბიჯური დგომი; 2. 

Xჯ. თარ. წინ --მარჯე. მიწევით ბუქნი; 8=1; 4, საწყ. მდგ. 5–-8 

იგივე, მარცხენა ფეხით. (8 ჯერ). 

2. 1. ჯ- თარ. ზევით --მარჯვ. წინბიჯური დგომი; 2. ჯოხი 

თარ. ქვევით ტანს უკან –– მარჯე. მიწევით ბუქნი; 8=1; 4. საწყ. 

მდგ ; 5-–-–8 იგივე, მარცხენა ფეხით. (8 ჯერ). 

ვ. 1. ჯ. თარ. მკერდზე–– მარჯვე. უკუბიჯური დგომი; 2. ჯ. 

თარ. წინ –– მარჯვ. მიწევით ბუქნი; 3=1; 4. საწყ. მდგ.; 5--8 

იგივე, მარცხენა ფეხით. (8 ჯერ). 

რ. 1. >. თარ, მკერდზე –– მარჯვ. უკუბიჯური დგომი; 2. ჯ. 

თარ. ზევით--მარჯვ. მიწევით ბოქნი; 3=1; 4. საწყ. მდპ.; 95-–-8 

იგივე, მარცხენა ფეხით. (8 ჯერ). 

5. 1. ჯ. თარ, ზევით–-მარჯვენის განბიჯური დგომი; 2, ჯ. 

თარ. ბეჭებზე -- მარჯვ, მიწევით ბუქნი; 3 = 1; 4. საწყ. მდგ.; 5––8 

იგივე, მარცხენა ფეხით. (8 ჯერ). 

10 ზბაკვეთილი. 

1. 1. ჯ. თარ. წინ –– მარჯვენის წინფერხილი დგომი; 2: ჯ- 

თარ. ზევით--მარჯვენის უკუფერხი,: 3=1; 4. საწყ. მდგ. 9-8 

მარცხენა ფეხით. (8 ჯერ). 

2. 1. ჯ. თარ. ზევით–--მარჯვენის, უკუფერხილი დგომი; 

2. Xჯ. თარ. წინ --მარჯვენის წინფერხი;: 8=1; 4. საწყისი მდგ.;' 

5-8 მარცხენა ფეხით. (8 ჯერ). 

3. 1. ჯ. თარ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა განზე–-მარ–- 

ჯვენის განფერნილი დგომი; 9. წინრკალით ჯ. თარ. მარცხენა 

მხართან, მარცხენა განზე--მარჯვენის შმიგწინფერხილი დგომი; 

3=1; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ ორივე მხარეს).
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4. 1. ჯ. თარ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა განზე--მარჯვე- 

ნის შიგწინფერხილი დგომი; 2. ჯ. თარ. მარცხენა მხართან, მარ- 

ცხენა განზე--მარჯვენის განფერხილი დგომი; 3=1; 4. საწყ. მდგ- 

(8 ჯერ ორივე მხარეს). 

შენიშვნა: მესამე და მეოთხე ვარჯიმში მოყვანილ ფე– 

ხების მოძრაობას და დგომებს შეიძლება შეუერთდეს ჯოხის შემ- 

დეგი მდგომარეობანი: 1. ჯ. შვეულ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა 

ზევით; 2. ჯ. შვეულ. მარცხენა მხართან, მარცხენა ზევით; 3 =1; 

4. საწყ. მდგ.–– 1. ჯ. შვეულ. თავს უკან, მარჯვენა ქვევით; 2. ჯ. 

ჯმვეულ. თავს უკან, მარცხენა ქვევით; 3 = 1; 4. საწყ. მდგ. 

5. 1. ჯ. თარ. ზევით--მარჯვენის · უკუფერხილი დგომი––- 

უკუზნექი; 2. ჯ. თარ. წინ--მარჯვ. მიწევით მიქუსლ., დგომი-–- 

წინზნექი; 3=1 მა+-ცხენა ფეხით; 4. საწყ, მდგ. (8 ჯერ). 

"11. გაკვეთილი. 

1. 1: ჯ. თარაზულად წინ ––მარჯვენის წინბიჯური დგომი; 

2. ექვსჯერ მაჯების აწევ-დაწევა; 8. ჯ. თარ. ზევით --მარჯვენის 

უკუბიჯური დგომი; 4. ექვსჯერ მაჯების აწევ-დაწევა,;: 5. საწყისი 

მდგ. (6 ჯერ). 
2. 1. ჯ. თარ. წინ--მარცხენის წინბიჯური დგომი; 9. ექვს–- 

ჯერ სწრაფად ღუნვა და წინგდება; 3. ჯ. თარ. ზევით--მარცხენის 

უკუბიჯური დგომი; 4. ექვსჯერ სწრაფად ღუნვა და ზეგდება; 
5. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

ვ. 1. ჯ. თარ. წინ--„ერებზე დგომი; 2. ექვსჯერ მკლავე- 

ბის ქანება; 3. ჯ. თარ, ზევით–“– ერგბუქნი; 4. იგივე სართავი; 

5. საწყ. მდგ. (6. ჯერ). 

4. 1. ჯოხი თარ. წინ-- –-–მარჯვენის მიგწინბიჯური დგომი; 

2. ექვსჯერ სწრაფად ღუნვა და წინგდება; 3. ჯ. თარ. ზევით–- 

მარჯვენის განბიჯური დგომი; 4. იგივე სართავი 5. საწყ. მდგ. 

(6 ჯერ).



5. 1. ჯოხი თარ. -ინ-–- მარჯვენის წინფერხი:;:, 2. ექვსჯერ 

ტერფის აწევ-დაწევა; 3. საწყ. მდგ.; 3 = 1 მარცხენა ფეხით; 4. იგი- 

ვე სართავი; 5. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

ნ. 1. ჯ. თარ. ბექებზე--–მარჯვენის განფერხი; 9. ექვსჯერ 

ფეხის ქანება; 3. საწყ. მდგ.; 4-–-–6 იგივე მეორე ფეხით. (6 ჯერ). 

"12 გაკვეთილი. 

1. ჯ. თარ. წინ--ბუქნი; 2. ჯ. თარ. ზევით-– ადგომა –-მარ- 

ჯვენის წინბიჯური დგომი; 8=1; 4. საწყ. მდგ.; 5--8 იგივე, 
მარცხენა ფეხით. (6 ჯერ). – 

2. 1. ჯ- თარ. წინ –– ბუქნი; 2. ჯ. თარ. ბეჭებზე -––ადგომა––- 

მარჯვენის წინბიჯებული დგომი; 3=1; 4, საწყ. მდგ.; 5-8 იგი- 
ვე, მარცხენა ფეხით. (6 ჯერ). 

ვ. 1. ჯოხი თარ. ზევით–--ბუქნი; 2. ჯ. თარ. ქვევით ტანს 

უკან ––ადგომა -––მარჯვენის უკუბიჯური დგომი; 3 = 1; 4. საწყისი 

მდგ.; 6--8 იგივე, მარცხენა ფეხით. (6 ჯერ). 

4. 1. ჯ. ·თარ. ზევით –-ბუქნი; 2. ჯ.- თარ, მარჯვენა მხარ– 

თან, მარჯვენა განზე––ადგომა--მარჯვენის განბიჯური დგომი; 

3=1:; 4. საწყ. მდგ.; 5–-8 იგივე მეორე მხარეს. (6 ჯერ). 

5. 1. ჯ. თარ. წინ--ბუქნი; 2. ჯ. შვეულ. მარცხენა თე- 

შოსთან, მარჯვენა ზევით--ადგომა--მარჯვენის განბიჯური დგო– 

მი-- მარცხნივ ზნექი; 8=1; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ ორივე მხარეს). 

XI3 ზაკვეთილი. 

1... 1. ჯ. თარ. წინ--მარჯვენის წინბიჯური დგომი; 2. ჯ. 

თარ. ზევით--მარცხნივ ბრუნი (ქუსლებზე); · 3. საწყ. მდგ. (მარ– 

ჯვენის მიწევით). (8. ჯერ). 
2. 1. ჯ. თარ. მკერდზე-–მარჯვენის უკუბიჯური დგომი; 

2. ჯ. თარ. ზევით--მარჯევნივ ბრუნი (ქუსლებზე); 3. ჯ. თარ. ბე- 

ჯებზე –– მარჯვენის განბიჯური დგომი; 4. ჯ. თარ. ქვევით –– მარჯვე. 

მიწევით მიქუსლ. დგომი. (6 ჯერ ორივე მხარეს).
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3. 1. ჯ. თარ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა განზე--ვარდნა 

მარჯვნივ; 9. ქვერკალით ჯ. შვეულ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა 

ზევით--მარცხნივ ბრუნი (ქუსლებზე)––წინდრეკა; 3. 7. თარ. ქვე– 

ვით-––- მარჯვ. მიწევით მიქუსლ. დგომი. (8 ჯერ). 

4. 1. ჯ. დახრილად თავს უკან, მარცხენა ქვეგანზე –– ვარდნა. 

მარჯენივ; 2. ჯ. თარ. ზევით--მარცხნივ ბრუნი (ქუსლებზე)––ჩოქ- 

ვა მარჯვენაზე; 3=1; 4. საწყ. მდგ- :წ ჯერ ორივე მხარეს). 

5. 1. ჯ. შვ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა ზევით--მარჯვე- 

ნის წინვარდნა; 2. გარერკალით ჯ. თარ. მარცხენა მხარზე, მარ- 

ცხენა წინ --მარცხნივ სრულბრუნი--ჩოქვა მარჯვენაზე (სურ. 985); 

3. საწყ. მდგ. (6 ჯერ ორივე მხარეს). 

#”I4 გაკვეთილი. 

1. 1. ჯ. თარ. წინ--მარჯვენის წინფერხი; 9. ჯ. თარ. ზე- 

ვით--მიფერხი; 3. ჯოხი თარ. წინ --მარცხენის წინფერხი: 4=9; 

5. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 
2. 1. ჯ. თარ, მარცხენა თეძოსთან, მარცხენა ქვეგანზე –– 

მარჯვენის განფეორხი; 2. ჯ. თარ. წინ -– მარჯვენის მიფერხი; 3=1 

მეორე მხარეს 4=9; 5. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

ვ. 1. ჯ. თარ. მარჯვენა მხარს ქეემ მარჯვენა წინ--მარ- 

ჯვენის უკუფერხი (სურ. 26); 2. ჯ. თარ. ზევით--მარჯვ. მიფერხი; 

8=1 მეორე მხარეს; 4=9; 5. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

4. 1. ჯ. თარ. უკან, მარჯვენა განზე --–მარჯვენის “შიგწინ- 

ფერხი; 2. ჯ- თარ. ზევით--მარჯვენის მიფერხი; 3=1 მეორე 

მხარეს; 4=9; 5. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

5. 1. ჯ. თარ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა განზე – ზეტანის 

ბრუნება მარჯვნივ; 2. ჯ. თარ. ზევით--ზეტანის ბრუნება მარ– 

ჯვნივ; 2. ჯ. თარ. ზევით--ზეტანის ბრუნ ება მარცხნივ–-ბუქნი; 

3. ჯ. თარ. მარცხენა მხართან, მარცხენა განზე--ზეტანის ბრუნე- 

ბა მარცხნივ; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ).
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#15 გაკვეთილი. 

ხაწყ. მდგ.: მიქუსლებული დგომი –– ჯ თარ. უკან იდიყვებში. 

1. 1. მარჯვენის წინფერხღუნვა; 2. გაშლა; 3. მარჯვენის 

განფერხი; 4. საწყ. მდგ. 5--8 იგივე, მარცხენა ფეხით, (8 ჯერ). 

საწყ. მდგ: მიქუსლებული დგომი--ჯ. თარ. ქვევით ტანს წინ. 

2. ფეხების მოძრაობა და დგომები წინა ვარჯი მის მიხედვით; 

ერთდროულად: 1. ჯ. თარ. მკერდზე; 2. ჯ. თარ. წინ; 3. ჯოხი 

თარ. მარცხენა მხართან, მარცხენა განზე; 4. საწყ. მდგ: 5–--8 

მეორე მხარეს. (6 ჯერ). 

საწყ. მდგ.: მიქუსლებული დგომი--ჯ. თარ. ბეჭებზე. 

ვ. 1. მარჯვენის წინფერხღუნვა; 9. განგდება; 3. მარჯვე- 
ნის უკუფერხი; 4. საწყ. მდგ.; 5--8 მარცხენა ფეხით. (8 ჯერ). 

' საწყ. მდგ. როგორც მეორე ვარჯიშში. 

4. ფეხების მოძრაობა და დღგომები წინა ვარჯიშის მიხედ- 
ვით; ერთდროულად: 1. ჯ. თარ. მკერდზე; 2. ჯ. შვეულ. წინ, 
მარცხენა წინზევით; 3. ჯ. “შვეულ. მარჯვენა მხარზე, მარჯვენა 

ზევით; 4. საწყ. მდგ.; 5---5 მეორე მხარეს. (6 ჯერ). 

საწყ. მდგ.: 2. თარ. ქვევით ტანს უკან--მიქუსლ. დგომი. 

5. 1.'მარჯვენის წინფერხღუნვა; 2. უკუგდება; 8. მარჯვე– 

ნის წინფერხი (განფერხით); 4. მიფერხი; 5-–-8 მარცხენა ფეხით. 

(8 ჯერ). 
საწყ. მდგ. როგორც მეორე ვაოჯგიშისთვის: 

ნ. ფეხების მოძრაობა და დგომები წინა ვარჯიშის მიხედვით; 

ერთდროულად: 1. ჯ. თარ. მკერდზე; 2. ჯ. თარ. %ევით; 3. ჯ. 

თარ. მარჯვენა მხარს ქვეშ, მარჯვენა წინ; 4, საწყ. მრგ.; 5-8 

მეორე მხარეს. (6 ჯერ).
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"16 გაკვეთილი. 

1... 1. ჯ. თარ. წინ-––ბუქნი,: ბ. ჯ. თარ. ზევით-- ცერებზე 

დგომი; 8. უკუზნექი; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

2. 1. ჯ. თარ. წინ--ბუქნი; 2. ჯ. თარ. ზევით--ცერებზე 

დგომი; 3. მარჯვნივ ზნექი; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 
3. 1. ჯ-· თარ. წინ--. ბუქნი; 2. ჯ. თარ, მკერდზე–- ცერებზე 

დგომი; 3. წინზნექი; «. საწყ. მდგ. (8 გერ). · 
4. 1. ჯ. თარ. წინმარცხნივ ––ბუქნი; 2 .· ჯოხი შვეულ. მარ- 

ცხენა მხართან, მარცხენა ზევით – ადგომა--ვარდნა მარჯვნივ; 

8. მარჯვნივ ზნექი; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

5. წინა ვარჯიში მეორე მხარეს. 

#17 ბაკვეთილი. 

1. 1. ჯ. თარ, ზევით--ზეხტომით მარჯვენის წინვარდნა; 

2. ზეხტომით საწყ. მდგ.; 3=1 მარცხენის წინვარდნით; 4 =2; 

5. ჯ. თარ. მკერდზე-–ზეხტომით მარჯვენის წინვარდნა; წ. საწყ. 

მდგ.; 7 = 5 მარცხენის წინვარდნით; 8 =6. (6 ჯერ). 

2. 1. ჯ. მვეულ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა "ზხევით-- 

ზეხტომით ვარდნა მარცხნივ; 2. საწყ. მდგ.; 8=1 მეორე მხარეს; 

4=2; 5. ჯოხი შვეულად მარცხენა მხართან, მარჯვენა ზევით-- 

ზეხტომით ვარდნა მარცხნივ; 6. საწყ. მდგ.; 7 =5 მეორე მხარეს; 

8=6. (6 ჯერ)- 

ვ. 1. ჯოხი თარ, თავს უკან, მარჯვენა განზე --ზეხტომით 

მარჯვენის “მიგწინვარდნა; 2. ზეხტომით საწყ. მდგ. 3-=1 მეორე 

მხარეს; 4 =2; 5. ჯ. დახრ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა გარეზე- 

ვით--ზეხტომით ვარდნა მარჯვნივ; C6=2; წ =895 მეორე მხარეს; 

=9. (4 ჯერ). 
4. 1. ჯოხი თარ. წინ -–მარჯვენის წინვარდნა-- წინზნექი; 

2. საწყ. მდგ. 3=1 მარცხენა ფეხით; 4=2; 5. ჯ.- თარაზულად 

წინ -–-ხევა; 6 == 9; 7 =5 მარჯვენა ფეხით; 8=2. (6 ჯერ).
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5. 1- ჯ. თარ, ზევით ღუნმკლავით--– მარჯვენის წინვარდ- 

ნა--უკუზნექი; 2. საწყ. მდგ.; 3=1 მარცხენა ფეხით: 4. საწყისი 

მდგ.; 5. ჯ. თარ. -ხევით ღუნმკლავით–-ხევა–– უკუზნექი; 6 =292; 

7=5 მარჯვენა ფეხით; 8=6. (6 ჯერ). 

#18 გაკვეთილი. 

1. 1. ჯ. თარ. ზევით -–-ბუქნი; 2. ჯ. თარ. მარცხენა მხარს 

ქვეშ, მარცხენა წინ –– ადგომა მარჯვენის წინვარდნა; 8=1;4. საწყ. 

მდგ.; 5 =1; 6. ჯ. თარ. მარჯვენა მხარს ქვეშ, მარჯვენა წენ-- 

მარცხენის წინვარდნა; 7 =1; 8. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

2. 1. ჯ. თარ, ზევით--ბუქნი; 2. ჯ. თარ. მარცხენა მხარ- 

თან, მარცხენა უკან ––მარცხენის გარეუკუვარდნა; 3=1; 4. საწყ. 

მდგ. 5=1; 5=1; 6. ჯოხი თარ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა 

უკან -–-–მარჯვენის გარეუკუვარდნა; 7 =1; 8. საწყ- მდგ- (6 ჯერ)- 

8. 1. Xჯ. თარ, ზევით--ბუქნი; 2. ჯ. თარ. თავს უკან, მარ– 

ჯვენა განზე---ვარდნა მარცხნივ: 3=1; 4. საწყისი მდგ. 95=1; 

6=2 მეორე მხარეს; 7 =1; 8 საწყ. მდგ- (6 ჯერ). 

4. 1. ჯ.· თარ. წინ--ბუქნი; 2. ჯ. შვეულ. თავს უკან, მარ- 

ცხენა ქვევით--მარცხენის რშიგწინვარდაა:,: 4. საწყ. მდგ.; 5 =1; 

6=42 მეორე · მხარეს; 7=1; 8. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

5. წინა ვარჯიშის დგომები; ერთდროულად: 1. ჯოხი თარ. 

წინ; 2. ჯოხი შვეულ. მარცხენ. მხართან, მარცხენა ზევით; 3 =1; 

4. საწყ. მდგ.; 59=1; 6=242 მეორე მხარეს; 7=1; 8. საწყ. მდგ- 

(8 ჯერ). 
+1I9 გაკვეთილი. 

საწყ. მდგ.: ვ. მვეულ. , წინ ორივე ხელებში, ბოლოთი ია- 
"ტაკზე--მიქუსლ. დგომი.. 

1... 1. ბუქნი; 2. ჯოხი დახრ. ზევით, ბოლოთი წინქვეით-- 

ადგომა--მარჯვენის წინბიჯური დგომი; 8 =>1; 4. საწყისი მდგ-; 

6-8 იგივე მარცხენა ფეხით. (6 ჯერ).
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2. 1. ბუქნი; ბ. ჯ. შვეულ. ზევით, ბოლოთი ზევით ––მარ- 

ჯვენის წინვარდნა;, 3. მარჯვ. მიწევით მიქუსლ. დგომი-–-ბუქნი-- 

ჯ. მვეულ. წინ, ბოლოთი იატაკზე; 4. საწყ. მდგ. =–8 იგივე, 

მარცხენის წინვარდნით. (6 ჯერ). 

·მ. 1. ბუქნი; 2. ჯოხი თარ. წინ, ბოლოთი წინ -–-ადგომა--- 

მარჯვენის უკუბიჯური დგომი; 3=1; 4. საწყ. მდგ.; ჩ-––8 იგივე, 

მარცზენა ფეხით. (6 ჯერ). 

#. 1. ბუქნი; 93. ჯ. თარ. ზევით, ბოლოთი მარცხნივ--–ვარდ- 

ნა მარჯვნივ; 3 =1; 4. საწყ. მდგ.; 5--8 იჯივე, მეორე მხარეს. 

(6 ჯერ). · 
5, 1. ბუქნი; 2. ჯ. თარ. ზევით, ბოლოთი წინ --მარჯვე- 

ნის “მიგწინვარდნა; 3=1; 4. საწყ. მდგ.; 5-8 იგივე, მარცხენის 

“მიგწინვარდნით. (6 ჯერ“). · 

#20 ზაკვეთილი. 

ერთობილი (ოროლად) ვარჯიში, 

საწყ. მდგ.: ერთი მოწაფე სდგას მეორეს უკან, ორივეს ორი 

კოხი ბოლოებში დატაცით უჭირავთ. 

1. 1. პირველი მოწაფე: მარჯვენის გარეზემკლავი-–-მარ- 

ჯვენის წინფერხილი დგომი; მეორე მოწაფე: მარცხენის გარეზემ- 

კლავი--–მარცხენის წინფერხილი დგომი; 2. საწყ. მდგ.; 3. იგივე, 

მეორე მხარეს; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

2. 1. ღუნვა განმკლავით (ხელები მხრებს ქეე'მ)--– მარჯვენის 

წინბიჯური დგომი; 92. გამლა-–– ვარდნა მარჯვნივ; 8=1; 4. საწყ. 

მდგ. 5--8 იგივე; მარცხენა ფეხით. (6 ჯერ). 

ვ. 1. ღუონვა განმკლავით (ხელები მხრებს ქვე მ)–– მარჯვენის 

წინვარდნა; 9. წინმკლავი--წინზნ ექი; 3=1; 4, საწყ. მდგ.; 5--8 

მარცხენის წინვარდნით. (6 ჯერ).
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4. 1. უკუმკლავი-––მარჯვენის უკუფერხი; 2. წინმკლავი–– 

მარჯვენის წინფერხი; 3=1; 4. საწყ. მდგ.; ნ-––8 იგივე, მარცხე- 

ნა ფეხით, (6 ჯერ). ' 

5. 1. წინმკლავი--მარჯვენის წინვარდნა,- 9. დოინჯი–- 

უკუდრეკა-–უკუზნექი; 3=1; 4. საწყ. მდგ; 5-8 იგივე, მარ– 
ცხენის წინვარდნით, (6 ჯერ). 

საწყ. მდგ.: კ. ამოტაცით ბოლოებზე. 

ნ. 1. ლუნვა განმკლავით (ხელები მხრებს ზევით)--ერგბუქ- 

ნი; 2. ზეგდება–– ვარდნა მარჯენივ; 8. უკუზნექი; 4. საწყ. მდგ.;- 

5-8 იგივე, მეორე მხარეს, (6 ჯერ).



მეექვსე და მეშვიდე კლასები. 
(მოწაფეები 16 და მეტ წლ.). 

დასაწყისმი საჭიროა წინა კლასების ზოგი ერთ ვარჯიშის 

გამეორება. 

"1 გაკვეთილი, 

!. 1. ჯოხი თარ, მკერდზე –– მარცხენის წინბიჯური დგომი; 

2. ჯ- თარ. წინ--მარჯვენის წინბიჯური დგომი; 3. ჯ. თარ. ზე- 

ვით--მარჯვენის განბიჯური დგომი; 4. ჯ- თარ, ქეევით––მარჯგვ. 

მიწევით მიქუსლ. დგომი. (8 ჯერ). 

2... 1. ჯოხი თარ. ზევით–--მარცხენის წინბიჯური დგომი; 

2. ჯ. თარ. მკერდზე –– მარჯვენის წინვარდნა; 8. ჯ. თარ. ზევით-- 

მარცხენის წინბიჯური დგომი; 4. ჯ. თარ. ქვევით--მარცხ. მიწე- 

ვით მიქუსლ. დგომი. (6 ჯერ ორივე ფეხით). 

ვ. 1. ჯოხი თარ. ზევით--მარცხენის უკუბიჯური დგომი; 

2. ჯ. თარ. ბეჭებზე--მარჯვენის უკუბიჯური ერგბუქნი; 8. ჯოხი 

თარ, ზევით--მარცხენის უკუბიჯური დგომი; 4. ჯ. თარ. ქვევით-– 

მარცხ. მიწევით მიქუსლ. დგომი. (6 ჯერ ორივე ფეხით). 

4. 1. ჯ- თარ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა განზე–-–-მარ–- 

ცხენის განბიჯური დგომი; 2. ჯოხი შვეულად მარცხენა მხართან, 

მარცხენა ზევით --მარჯვენის შიგწინვარდნა; 3=1; 4. ჯოხი თარ. 

ქვევით–– მარცხ. მიწევით მიქუსლ. დგომი. (6 ჯერ ორივე ფეხით). 

5. ფეხების მოძრაობა და დგომები მეოთხე ვარჯიშის მი- 

ხედვით; ერთდროულად: 1. ჯ. თარ. ზევით; 2. ჯ. თარ. ქვევით 

ტანს უკან; 8=1; 4. საწყ. მდგ.––1. ჯ. შვეულ. მარცხენა მხაო– 

თან, მარცხენა ზევით; 9. ჯოხი თარ. ზევით ლუნმკლავით, 3=1 

მეორე მხარეს; 4. საწყ. მდგ.
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+2 ზაკვეთილი. 

1... 1. ჯ. თარ. ბეჭებზე--ბუქნი; 9. ჯ. თარ. წინ ––მარცხე– 

ნის წინვარდნა-–წინზნექი; 8=1; 4. საწყ. მდგ.; წნ- 8 იგივე, 

მარჯვენის წინვარდნით. (6 ჯერ). 

2. 1. ჯ. თარ. მკერდზე ––ბუქჩი: 2. ჯ, თარ. ბეჭჰებზე--მარ-. 

ცხენის წინვარდნა – უკუზნექი; 3 =1; 4. საწყ. მდგ.; 5-8 იგივე, 

მარჯვენის წინვარდნით. (6 ჯერ). 

3. 1. ჯ. თარ, წინ-–-ბუქნი; 2. ჯ. შვეულ. მარჯვენა თეძოს-. 

თან, მარცხენა ზევით--მარცხენის · წინვარდნა-- მარჯვნივ ზნექი; 

8 =1; 4. საწყ. მდგ.; 5 -- 8. იგივე, მეორე მხარეს. (6 ჯერ). 

4. 1. ჯ. თარ. ზევით–--ბუქნი; 2. ჯ. შვეულ. წინ, მარცხე- 

ნა წინზნექით--მარჯვენის გარეწინვარდნა--მარჯვნივ წინზნექი; 

3 =1; 4. საწყ. მდგ.; 5 =8 იგივე, მეორე მხარეს. (6 ჯერ). 

5. 1. ჯ. თარ. ქვევით ტანს უკან –– ბუქნი; 2, ჯოხი თარ. 

წინ--ადგოშა –- მარცხენის უკუფერბიელი ერგბუქნი--წინზნექი; 

3=1; 4. საწყ. მდგ.; 5–-8 იგივე, მეორე მხარეს. (6 ჯერ). 

X3 გაკვეთილი. 

საწვ. მდგ.: მიქუსლ. დგომი--ეგ. თარ, ქვევით მარეგვენა (მარ- 

ცხენა) ხელში შუაზე დატაცით (ჯოხის ერთი ბოლო მიმარ- 

თულია წინ, მეორე––უკან)--მარცხენით (მარჯვენით) დოინჯი. 

I. ჯოხი მარჯვენა ხელში, 1. ჯ. შვეულ. წინ--მარჯვენის 

წინფერხი; 2. ჯოხი შვეულ. განზე--მარჯვენის განფერხი; 3 =1; 

4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

2. იგივე, მარცხენა ხელ-ფეხით. 

ვ. ჯ»ჯ. მარჯვენა ხელში. 1. ჯ. თარ, განზე, ბოლოებით წინ 

და უკან--მარჯვენის განფერხი;: 2. ჯ. თარ, ზევით ბოლოებით 

წინ და უკან--მარჯვენის უკუფერხი; 3 = 1; 4, საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

4. იგივე, მარცხენა ხელ-ფეხით.
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5. ჯ. მარჯვენა ხელში. 1. ჯ. თარ, უკან, ბოლოებით წინ. 

და უკან –მარჯეენის წინფერხი; 2. ჯ. შვეულ. ზევით--მარჯვენის 

უკუფერხი; 3 =1; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 
ნ. იგივე, მარცხენა ხელ-ფეხით. 

7. ჯ. მარჯვენა ხელში. 1. ჯ. შვეულ. “რმიგწინ –-–მარჯვენის 

მიგწინფერხი; 2. ჯ. შვეულ. განზე--მარჯვენის განფერხი; 5 =1; 

4. საწყ. მდგ. (5 ჯერ). / 
8. იგივე, მარცხენა ხელ-ფეხით. 

"4 ზაკვეთილი. 
. / 

საწყ. მდგ.: მიქუსლ. დგომი“ ჯოხი შვეულ. წინ, ბოლოთი 

იატაკზე. 

1. 1. ბუქნი; 2. მარჯვენის განფერხილი 'ბუქნი; 3=1; 

4. საწყ. მდგ-; 5--8 იგივე, მეორე მხარეს. (6 ჯერ). 

2. 1. ბუქნი; 2. მარჯვენის წინბიჯური ბუქნი; 3=1;4. საწ- 

ყისი მდგ.; 5-–-8 იგივე, მეორე მხა+ეს. (8 ჯერ). 

ვ. 1. ბუქნი, 2. მარჯვენის უკუფერხილი ბუქნი,: 3=1;: 

4. საწყ. მდგ:; 5-8 იგივე, მეორე მხარეს, (6 ჯერ). 

რ. 1. მარჯვენის განფერხილი ბუქნი; 2. საწყ. მდგ.; 3=1 

მარცხენით; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

5. 1, მარჯაენის წინბიჯური ბუქნი;: 2. საწყ. მდგ., 3=1 

მარცხენით; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

ნ. 1. მარჯვენის უკუფერხილი ბუქნი; 2. საწყ. მდგ.; 8=1 

მარცხენით; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

7. 1. ბუქნი; 2. წოლბჯენა ხელებს უკან (მარცხენა ხელით 

იატაკზე); 3=1 ზეხტომით; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

8. 1. ბუქნი; 2. წოლბჯენა მა+-ჯენივ; 3 =1; 4. საწყ. მდგ-.; 

5=8 მეორე მხარეს. (4 ჯერ). 

9.. 1. ბუქნი; 92. წოლბჯენა ხელებს წინ; 3 =1; 4. საწყისი 

ადგ. (6 ჯერ).
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+5 გაკვეთილი. 

1. 1. ჯ. შვეულ. მარჯვჭნა თეძოსთან, მარცხენა ზევით-- 

მარცხენის გარეწინვარდნა –– მარჯვნივ ზნექი; 2. საწყ. მდგ. 3=1 

მეორე მხარეს; 4=9. (8 ჯერ). 
2. 1. ჯოხი შვეულ. მარჯვენა მხართან, მარცხენა ზევით -- 

ვარდნა მარცხნივ --მარჯვნივ ზნექი; 9. საწყ. მდგ. 3=1 მეორე 

მხარეს; 4 =2. (8 ჯერ). 

3. 1. ჯ. თარ. ბეჭებზე--მარცხენის გარეწინვარდნა–– უკუ– 

ზნექი; 2. ჯოხი თარ. მკერდზე-–-წინზნექი; 3=1; 4. საწყ. მდგ-.; 

95--8 მარჯვენა ფეხით. (6 ჯერ). 

_ 4. 1. ჯ. თარ. ზევით ღუნმკლავით––ვარდნა მარჯვნივ -- 

უკუზნექი; 2. ჯ. თარ, მკერდზე––მარჯვენის შიგწინვარდნა--წინ- 

ზნექი; 3 =1; 4. საწყ. მდგ.; 9--8 იგივე, მარცხენა ფეხით. (6 ჯერ). 

5. 1. შვეულ. მარცხენა მხართან, მაოცხენა ზევით--მარცხე- 

5ის გარეწინვარდნა; 2. ჯოხი დახრ. მარჯვენა მხარს ქვეშ, მარ- 

ჯვენა წინქვეით--წინზნექი; 3=1; 4. საწყ. მდგ. 5-8 მეორე 

მხარეს. (6 ჯერ). 

76 ზაკვეთილი. 

1... 1. ჯ. თარ, მარჯვენა მხარს ქვეშ, მარჯვენა წინ-–-მარ- 

ჯვენის წინვარდნა; 2. ჯ. დაარ, მარცხენა მხართან, მარცხენა წინ- 

ზეით- -ხევა; 3. ჯ. დახრ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა უკან--მარ- 

ჯვენის წინვარდნა; 4. საწყ. მდგ. 5-8 მეორე მხარეს. (6 ჯერ). 

2. 1. ჯ. თარ. თავს ზევით, მარცხენა წინზეით--მარჯვენის 

წინვარდნა (სურ. 28); 2. ჯ. დახო. მარჯვენა მხარზე, მარჯვენა 

წინზეით--ხევა; 3. ჯ. თარ. მარცხენა მხართან, მარცხენა წინ-- 

მარჯვენის წინვარდნა–-წინზნექი; 4. საწყ. მდგ.; 5––8 მეორე. მხა– 

რეს. (6 ჯერ). 

მ. 1. ჯ. დახრ. თავს უკან, მარცხენა წინზეით (სურ. 45)-- 

ვარდნა მარჯვნივ; 9. ჯ. დახრ, თავს ზევით, მარჯვენა წინზეით
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სურ. 42) –– მარჯვენის წინვარდნა; 3. ჯოხი თარ. მარცხენა მხარს 

ქვეშ, მარცხენა წინ --ხევა; 4. საწყ. მდგ. 95--8 მეორე მხარეს. 

:6 ჯერ). 

4. 1. ჯ. დახრილად თავს ზევით. მარჯვენა წინ (სურ. 41)–– 

ბრძოლვითი დგომი მარჯვენით წინგარეთ; 2. ჯ. თარ. მარჯვენა 

«აეძოსთან, მარჯვენა უკან--ვარდნა მარჯვნივ; 8. ჯ. თარ. ზევით-- 

დრეკა მარცხნივ; 4. საწყ. მდგ.; 5–8 მეორე მხარეს. (6 ჯერ). 

5. 1. ჯ. დახრ, მარჯვენა მხართან, მარჯვენა უკან –– ბრძოლ- 

«ითი დგომი მარჯვენით უკუგარეთ; 2. ჯ. დახრილად მარჯვენა 

უხართან, მარჯვენა წინზეით--მარჯვენის წინვარდნა (სურ. 37); 

1. ჯ. თარ. თავს ზევით, მარჯვენა წინზეით--ბრძოლვითი დგომი 

”არჯვენით წინ; 4. საწყ. მდგ.; 5– 8 მეორე მხარეს. (6 ჯერ). 

#7 ბზბაკვეთილი. 

I... 1. ჯ. თარ. წინ და მყისვე თარ. მკერდზე – მარჯვენის 

წინფერხილი დგომი და მყისვე მარჯვ. განფერხილი დგომი; 2. ჯ- 

>არ, ზევით და მყისვე თარ, მკერდზე -–– მარჯვ. წინფერხილი დგო–- 

„ი და მყისვე მარჯვ. უკუფერხილი დგომი; 3. საწყ. მდგ. 4--6 

ხეორე ფეხით. (8 ჯერ). | 

: 21: 1, ჯოხი თარ, ზევით და მყისვე თარ. წინ--მარჯვენის 

წინფერხი და მყისვე მარჯვენის უკუფერხილი ერგბუქნი; 2. ჯოხი 

აარ. ზევით და მყისვე თარ. ბეჭებზე--მარჯვ. წინბიჯებული დგო– 

მი და მყისვე სრულბრუნით მარცხნიე, მარცხენის უკუფერხილი 

2. გომი; 3. საწყ. მდგ.; 4-6 მეორე მხარეს, (6 ჯერ). ' 

ვ. 1. ჯ. თარ, ზევით და მყისვე თარ. წინ –– ცერებზე დგო– 

ში და მყისვე ბუქნი; 2. ჯ. თარ. ბეჭებზე და მყისვე თარ. ქვევით 
“ანს უკან –– ვარდნა მარჯვნივ და მყისვე მარცხნივ ბრუნით ჩოქვა 

მარჯვენაზე; ვ. საწყ. მდგ-; 4--6 მეორე მხარეს. (6 ჯერ). 

4. 1. ჯ. დახრ. თავს უკან, მარჯვენა ქვეგანზე და მყისვე 

+. შვეულ. მარცხენა თეძოსთან, მარჯვენა ზევით –– მარჯვენის "შიგ- 
ა
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წინფერხი და მყისვე ვარდნა მარჯვნივ –- მარცხნივ ზნექი; 2. ჯოხი 
თარ. ზევით და მყისვე თარ. წინ ჯდომილად (მარჯვენა ზევით)–- 

მარჯვნივ ბრუნი--მარჯვენის წინფერხი და მყისვე მარჯვენის გა- 

რეუკუვარდნა; 3. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 
8 გაკვეთილი. 

1. 1. ჯ. თარ. წინ –-–ბუქნი; 2. ადგომა ვარდნა მარჯვნივ–- 

წინზნექი; 8 =1; 4. საწყ. მდგ.; 5-8 იგივე, მარცხნივ ვარდნით. 

(6 ჯერ). 
2. 1. ჯ. თარ. წინ--ბუქნი; 2. ჯ. თარ. ზევით ღუნმკლა– 

ვით––ადგომა –– ვარდნა მარჯვნივ-–– უკუზნექი; 3=1; 4. საწყ. მდგ:; 

ხ- 8 იგივე მარცხნივ ვარდნით. (6 ჯერ). 

ვ. 1. ჯოხი დახრ. წინ (მარჯვენა ზევით)–-ბუქნი (სურ. 31): 

9. 2. დახრ. მარცხენა მხარს ქვეშ, მარცხენა შიგზევით-–ადგომა–– 

ვარდნა მარჯვნივ–-მარჯვნივ ზნექი; 3=1; 4. საწყ. მდგ.; 5-8 

მეორე მხარეს. (6 ჯერ). 

4. 1. ჯ. თარ. წინ–-ბუქნი; 2. ჯ. დახრ. მარჯვენა მხარს 

ქვემ, პარჯვენა შიგზეით--ადგომა--ვარდნა მარჯვნივ--მარცხნივ 

ზნექი; 3=1; 4. საწყ. მდგ.; 5-8 მეორე მხარეს. (6 ჯერ). 

5. 1. ჯ. თარ, ზევით--მარჯვენის უკუფერხით ჩოქვა მარ- 

ჯვენაზე; 2. ჯ. თარ. წინ––ადგომა--მარცხენის წინვარდნა -–- წინ- 

ზნექი; 3=1; 4. საწყ. მდგ.; 5-8 მეორე მხარეს. (6 ჯერ). 

ნ. ფეხების მოძრაობა და დგომები მეხუთე ·ვარჯიშის მი- 

ხედვით; ერთდროულად: 1. ჯ. თარ. ქვეით რანს უკან; 2. ჯოხი 

თარ. მკერდზე; 3=1; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

9 გაკვეთილი. 

1... 1. ჯ. დახრ. წინ, ბოლოთი წინზეით--მარცხენის წინ- 

ვარდნა (სურ. 52); 9, ჯოხი შვეულ. მარცხეჩა თეძოსთან, მარა 

ჯვენა ზევით--მარჯვნივ ერგბუქნი-–დრეკა მარჯენივ; 3 = ქუ4ტ. |აწყი 
მდგ. (6 ჯერ ორივე მხარეს). ერინ ი345ც
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2. 1. ჯ. თარ. წინ, ბოლოთი წინ –-მარცხენის გარეწინ- 

ვარდნა; 2. ჯ. დახრ. თავს ზევით, მარცხენა განზე--მარჯვნივ-- 

ერგბრუნი-– დრეკა მარჯვნივ (სურ. 41); 3=1; 4. საწყისი მდგ. 

(6 ჯერ ორივე მხარეს). 

ვ. 1. ჯ. დახრ. თავს უკან,ბოლოთი უკუქვეით,;, 2. ზედა 

დარტყმა (სურ. 52)--მარცხენის წინვარდნა; 3. ჯ. თარ. თავს ზე- 

ვით, ბოლოთი მარცხნივ--მარჯვნივ ერგბრუნი -– დრეკა მარჯენივ; 

4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 
4. 1. ჯ. თარ. ბეჭებზე ბოლოთი მარცხნივ- მარჯვენის 

გარეუკუვარდნა (სურ. 51); 2. გარედარტყმა (მდგომარეობამდის: 

ჯ. თარ. წინ, ბოლოთი წინ)--წინდრეკა; 3. ჯ. დახრ. თავს ზევით 

ღუნმკლავით, ბოლოთი ქვემარცხნივ.--მარჯენივ ერგბრუნი–– უკუ- 

დრეკა; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

10 ბაკვეთილი. 

ოროლად ვარჯიში. 

საწყ. მდგ.: ერთი მოწაფე სდგას მეორეს უკან, ორივეს ორი 

ჯოხი ბოლოებში დატაცით უჭირავთ. 

1. 1. განმკლავი---მარჯვენის შიგწინფერხი; 2. მოხრა (ხე– 

ლები მხრებს ქვეშ)––ვარდნა მარჯვნივ; 3. გაშლა-–-მარჯვენის გან- 

ფერხი; 4. საწყ. მდგ.; 5=8 იგივე, მარცხენა ფეხით. (6 ჯერ). 

2. 1. წინმკლავი-–-–მარჯვენის უკუბიჯებული დგომი; 92. ზემ- 

კლავი--მარჯვენის წინვარდნა; 3. განმკლავი –– მარჯვენის უკუფერ- 

ხი; 4. საწყ. მდგ-; 5--8 მარცხენა ფეხით. (6 ჯერ). _ 

ვ. 1. ზემკლავი––- მარჯვენის უკუფერხით ჩოქვა მარჯვენაზე; 

2. წინმკლავი–– ადგომა -- მარჯვენის წინვარდნა; 3. გარეზემკლა- 

ვი--მარცხნივ ბრუნი--მარჯვენის გაშლა; 4. საწყ. მდგ. 5=–-8 

მეორე მხარეს. (6 ჯერ). 

საწყ. მდგ. მეოთხე და მეხუთე ვარჯიშისთვის: ჯოხები ბოლო- 
ებში მარცხენის დატაცით და მარჯვენის ამოტაცით.
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4. 1. მარჯვენის განმკლავი–-მარჯვენის განბიჯებული დგო- 

მი, 9. მარცხენისს წინმკლავი მარჯვენის ზემკლავი--მარცხნივ 

ბრუნი-–ჩოქვა მარჯვენაზე, 8. წინმკლავი––ადგომა–-–მარჯვენის 

წინვარდნა; 4. საწყ. მდგ. (6 ჯერ). 

11 ზბზაკვეთილი, 

1... 1. ჯ- თარ. წინ--მარჯვენის უკუფერხილი დგომი (სურ. 

17): 2. ჯ- თარ. ზევით--მარჯვენის წინბიჯებული დგომი; 3. ჯ. 

თარ. მკერდზე––მარჯვენის განბიჯებული დგომი; 4. საწყ. მდგ.; 

5--8 მარცხენა ფეხით. (4 ჯერ). 

2. 1. ჯ. თარ, ბეჭებზე ––მარჯვენის წინვარდნა; 2. ჯ. თარ. 

წინ ––მაჯვენის განბიჯური დგომი-–-წინზნექი; 3. ჯ. შვეულ. მარ- 

ცხენა მხართან; მარცხენა ზევით--ზემართი--მარცხნივ ბრუნი; 

4, საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 
ვ. 1. ჯ- შვეულ. წინ, მარცხენა წინზევით –– მარჯვენის უკუ- 

ბიჯური დგომი; 2. ჯ. შვეულ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა ზე- 

ვით ––- მარჯვენის წინეარდნა; 8.ჯ. დახრილად თავს ზევით, მარჯვე- 

ნა განზე--მარცხნივ ბრუნი-––-დრეკა მარცხნივ, 4. საწყისი მდგ. 

(8 ჯერ). 
4. 1. ჯ. თარ, ზევით--მარჯვენის წინბიჯური დგომი; 2. ჯ- 

თარ. ბეჭებზე--მარცხნივ სრულბრუნი-–-ჩოქვა მარჯვენაზე; 3. ჯ. 

თარ. წინ–-–ადგომა-- მარჯვენის წინვარდნა; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

12 გაკვეთილი. 

1.6. 1- ჯ. შვეულ. წინ, მარჯვენა წინზეით -– მარჯვენის წინ- 

ბიჯური დგომი (სურ. 1): 2. ჯ. შვეულ. მარცხენა მხართან, მარ- 

ცხენა ზევით –– მარჯვენის უკუბიჯური დგომი; 3. ჯ. თარ. მკერდ– 

ზე, მარჯვენა განზე -- მარჯვენის განბიჯური დგომი (სურ. 24); 

4. საწყ. მდგ.; 5-8 მეორე მხარეს. (4 ჯერ). 

2... 1. ჯ. თარაზულათ წინ ––მარჯვენის უკუფერხილი დგომი 

(სურ. 17); 9. ჯ. თარ. წინ ჯდომილად (მარჯვენა ზევით) ––ვარდ-



– ლ... 

ნა მარჯვნივ (სურ. 18); 8. ჯ. მეეულ. მაოჯევენა მხართან, მარ– 

ცხენა ზევით -- მარცხნივ ბრუნი--–წინდრეკა (სურ. 8); 4. საწყისი 

მდგ. (8 ჯერ). 
ვ. 1. ჯ. დახრ. მარცხენა თეძოსთან, მარცხენა წინ --მარ- 

ჯვენის უკუფერხილი ერგბუქნი; 2. ჯ. შვეულ. მარჯვენა მხართან,. 

მარჯვენა ზევით--მარჯვენის წინვარდნა (სურ. 5); 3. ჯოხი დახრ. 

თავს ზევით, მარჯვენა განზე--მარცხნივ ბრუნი–--–დრეკა მარცხნივ; 

4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

4. 1. ჯ. დახრ. მარჯვენა მხართა§, მარჯვენა უკან –– მარ– 

ჯვნივ ბრუნი--მარჯვენისს უკუფერხილი ერგბუქნი (სურ. 80); 

9. ჯოხი “შვეულ. მაოჯვენა მხართან; მარჯვენა ზევით – მარჯვენის 

წინვარდნა (სურ. 5); 3. წინრკალით ჯ. თარ. მარცხენა მხარზე, 

მარცხენა წინ –– მარცხნივ სრალბრუნი-– ჩოქვა მარჯვენაზე (სუ- 

რათი 25); 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

13 გაკეეთილი. 
1... 1, ჯ. თარ. წინ –-მაოჯვენის ოკუფერხილი დგომი; 2. X. 

თარ. ზევით--მაოჯვენის წინბიჯური დგომი; 3. ჯ. თარ. მკერდზე, 

მარჯვენა განზე--მარჯვენის განბიჯური დგომი; 4. საწყისი მდგ.; 

6-8 მეორე მხარეს. (4 ჯერ). - 

2" 1. ჯ. თარ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა განზე--მარ- 

ჯვენის განბეჯური დგომი; 2. ქეერკალით ჯ. შვეულ. მარჯვენა 

მხართან; მარჯვენა ზევით --მარცხნივ. ბრუნი, მარჯვენის უკუფერ- 

ხილ დგომამდის; 3. ჯ- თარ, წინ--მარჯვენის წინვარდნა; 4. საწყ. 

მდგ. (8 ჯერ). 
ვ. 1. ჯ. თარ. წინ--მარჯვენის წინვარდნა; 2. ჯ. თარ. წინ 

ჯდომილად (მარჯვენა ზევით)–-მარჯვენის გაშლა-–-მარცსხნივ ბრუ- 

ნი; 8, ჯ- დახრ. მარცხენა მხართან, მარცხენა წინზევით--მარცხნივ 

ბრუნი--წინდრეკა; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

ტ. 1. ჯ. დახრ. მარცხენა მხართან, მარცხენა წინზევით-- 

მარჯვენის უკუფერხილი ერგბუქნი; 2. ჯ. დახრ, მარცხენა მხარზე,
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მარჯვენა გარეზევით –– მარცხნივ ბრუნი--– ვარდნა მარჯვნივ (სურა- 

თი .38) 3. ჯ. თარ. წინ --მარცხნივ ბრუნი –- ჩოქვა მარჯვენაზე; 

4. საწყ. მდგ. (4 ჯერ). . 
5. 1. ჯოხი თარ. კისერზე-. მარცხენის უკუბიჯური დგომი; 

2. ჯ. თარ. მკერდზე--მარცხნივ ბრუნი-–-წინზნექა; 8. ჯ. დახრ. 

წინ, ბოლოთი წინზევით–--მარცხენის წინვარდნა (სურათი 59); 

მარჯვნივ ბრუნი--მარ(/პ, მიწევით მიქუსლ. დგომი -- ჯ. თარ. ქვე– 

ვით; 5-8 მეორე მხარეს. (4 ჯერ). 

, 14 გაკვეთილი. 

1": 1. ჯ. თარ. მარცხენა მხართან, მარცხენა განზე–-მარ- 

ჯვენის განფერხილი დგომი; 2. ჯ. თარ. ზევით--მარჯვენის უკუ- 

ფერხილი დგომი; 3. ჯ. თარ. მარჯვენა მხართან, მარჯვენა გან- 

ზე--მარჯვენის შიგწინფერხილი დგომი; 4. საწყისი მდგ; 5-8 

მეორე მხარეს, (6 ჯერ). 

2. 1. ჯოხი თარ. ზევით--მარჯვენის განბიჯური დგომი; 

2. ჯ. თარ, წინ –– მარჯვნივ ბრუნი--წინდრეკა; 8. ჯ. შვეულად 

მარჯვენა მხართან, მარჯვენა ზევით--მარცხხნივ ბრუნი-–მარჯვენის 

გაშლა; 4. საწყ. მდგ.; 5-8 მეორე მხარეს. (6 ჯერ). 

3... 1. ჯოხი თარ. მკერდზე ჯდომილად, მარჯვენა ზევით 

(სურ. 18)--მარჯვენის უკუფერხით ჩოქეა მარჯვენაზე; 2. ჯოხი 

თარ. ზევით--ადგომა--მარჯვენის წინვარდნა; 3. ჯ. თარ. კისერ- 

ზე--მარჯვენის უკუბიჯური დგომი; 4. საწყ. მდგ.; 5-–-8 მარცხე- 

ნა ფეხით. (6 ჯერ). 

4. 1. ჯ. თარ, წინ–-ბუქნი; 9. ჯ. თარ. მარცხენა მხართან, 

მარცხენა წინ--ადგომა--მარჯვენის უკუვარდნა; 3. ჯ. დახრილად 

მარჯვენა მხართან, მარჯვენა წინზევით--მარჯვენის წინვარდნა; 

4, მარცხნივ ბრუნი-–-მარჯვ. მიწევით მიქუსლ. დგომი-–-ჯ. თარ, 

ზევით და მყისვე ქვევით. (8 ჯერ). 
5. 1. ჯ. დახრ. წინ, ლუნმკლავით (მარჯვენა ზევით, სურ. 

81)––ბრძოლვითი დგომი მარჯვენით წინ; 2. ჯ.: თარ, ზევით
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ადგომა მარცხნივ სრულბრუნი; 3. ჯ. შვეულ. ზევით, ბოლოთი 

ზევ ით–--მარჯვენის წინვარდნა; 4. საწყისი მდგ. (4 ჯერ). 

15 ბაკვეთილი. 

1... 1. ჯ. თარ. მკერდზე, მარჯვენა განზე--მარჯვენის რშმიგ- 

წინფერხილი დგომი; 2. ქვერკალით ჯ. თარ. მკერდზე, მარცხენა 

განზე-- ვარდნა მარჯვნივ; 3. ჯ. თარ, ზევით--მარჯვენის უკუფერ- 
ხილი დგომი; 4. საწყ. მდგ.; ნ--8 მეორე მხარეს. (6 ჯერ). 

2. 1. ჯ. თარ, ზევით - მარჯვენის წინბიჯური დგომი; 92. ჯ. 

თარ. წინ--ხევა; 3. ჯ. თარ, თავს უკან, მარცხენა განზე --მარ- 

ჯვნივ ბრუნი--დრეკა მარჯვნივ; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

ვ. 1. ჯოხი თარ. ზევით--მარჯვენის უკუფერხილი დგიამი; 

2. ჯ. დახრ. მარჯვენა ხელში გარეზევით, ბოლოთი გარეხევით, 

მარცხენით დოინჯი–-ვარდნა მარჯვნივ; 3. ჯოხი თარ. ბეჭებზე– 

მარცხნივ ბრუნი--ჩოქვა მარჯვინაზე; 4. ადგომა --მარჯვ. მიწევით 

მიქუსლ. დგოში -–- ჯ. თარ. ქვევით. (9 ჯერ). 

4. 1. ჯ. დახრ. მარცხენა თეძოსთან, მარცხენა წინზევით-- 

მარჯვენის უკუფერხით ჩოქვა მარჯვენაზე (სურ. 38); 2. ჯ. დახრ, 

მარჯვენა მხართან, მარჯვენა გარეზევით -–– ადგომა-––ვარდნა მარ- 

ჯვნივ (სურ. 85); 3. ჯ. თარ. ზევით და მყისვე თარ. წინ -–--მარ- 

ცხნივ ბრუნი--წინდრეკა--წინზნექი; 4. საწყ. მდგ. (8 ჯერ). 

5. 1. ჯ. თარ. წინ–-ბუქნი; 2. ჯ. შვეულ. მარცხენა თე: 

ძოსთან, მარჯვენა ზევით -–- ადგომა--ვარდნა მარჯვნივ--მარცხნი;: 

ზნექი; ვ. ჯ. თარ. ზევით--მარცხნივ ბრუნი–-ჩოქვა მარჯვენაზე: 

4. საწყ. მდგ. (8. ჯერ).


