METOIUYECKAS PASPABOTKA
1o TeMe: OCHOBHBIE TEXHHYECKHE J1€eMEHThI OPOCKA B CHOPTUBHOM METAaHHU
HOXKA

Paszpabomka nocum pexomenoamenvuulil xapaxmep u Moxcem Obimb NPUMEHEHA
neoazo2camu Ha MpeHUPOBOUHbIX 3AHAMUAX 8 CNOPMUBHBIX 2PYNNAX, PADOMAIOUWUX
¢ 0embMu U HOOPOCMKAMU 8 00PA308AMENbHBIX U CHOPIMUBHBIX YUPEHCOCHUSIX.
Jlanuwiit n00x00 ucnov3yemcs neda2o2om 0ONOJHUMENbHO20 00pa308aHUs 6
PAMKax peanusayuu OONOIHUMENbHOU 00ueobpazosamenvHol obuepazsusarouyetl
npoepammsl « CAPI’AH» cnopmuenoe memanue noaca MBY J[O JITIIM e.
Hoeopoccuiick.

TexHudeckass MOATOTOBKA CIIOPTCMEHOB B CIHOPTUBHOM METaHMM HOXa
HAYHWHAETCSI ¢ U3YUYCHUs OTACIbHBIX AJIEMEHTOB M3 KOTOPBIX COCTOMT OpOCKOBOE
yIpaxkHeHue. TakuMM 3JIEMEHTAMU SIBJISIFOTCS: XBAT, CTOMKA, 3aMaX, Pa3rOH U CXOJI.

PaccmoTpuM KaIbIi UX 3THX 3JIEMEHTOB MO IpOOHEE.

Xeam

XBaT — 910 cnoco0 (uKcHpoBaHHWS HOXa B pyke crmoprcMeHa. [lo mecty
(buKCHUpOBaHUS HOXKA CIOPTCMEHAMHU TMPUMEHSIOTCS JBa OCHOBHBIX XBarTa: «3a
PYKOSITB» U «3a JIe3BUE». B pOCCHICKUX CHUJIOBBIX CTPYKTypax M Yy Ka3auecTBa
MIPUMEHSETCS €€ TaK Ha3bIBAGMBIA «IUTOCKUW XBaT», KOTJA JIE3BHE JIOKHUTCS Ha
JaOHh W TIOJHOCTHIO OXBAThIBACTCS BCeMH mnaibllaMu pykd. OHAKo
B CIIOPTUBHOM METAaHUU JAHHBIM XBAaT MPAKTUYECKU HE MPUMEHSETCs, U0O OH He
MTO3BOJISIET METaTh HOXKHM C HEOOXOIUMOM TOYHOCTHIO U HE IPUMEHUM Ha JATBHUX
JTUCTAHITUSX.

«lInockui xeamy

XBaThl «3a PyKOSITb» U «3a JIE3BUE)» aHAJIOTUYHBI, U CYTh UX COCTOUT B TOM,
YTO HOK 00XBaTHIBACTCS TPEMsI AIbI[aMU, KOHTPOJIUPYIOIIMMHU ABE TPETH PYKOSTH,
YTO 3HAYUTEIHHO YMEHBIIIAET CUJIY TPEHUS MPU CXOJI€, U HAXOAUTCS B IJIOCKOCTH,
NEPHEHANKYJISIPHON TOBEpXHOCTH 3emun. [IpenmyiecTBo Opocka JTaHHBIMU
XBaTaMU COCTOMT B MUHUMAJIbHO 3aHMMAaeMOM NP MOMAaHuU TUIOIIAIA MUILIEHH,



00eCIIeYCHN N 3HAYUTEIBLHBIX YIJIOB IMOPAKCHUA MUIICHH, 9YTO ITO3BOJIACT JOCTHUI'aTh
BBICOKHUX PC3YJIbTATOB B MCTAHUU.

Xeamui «3a PYKOAMbY U «3A 1e36ue)

Hox BkajmpiBaeTcss B KUCTh TakuM 0Opa3oMm, 4TOOBI OH OMHUpAJICS Ha
OCHOBaHHME OOJIBIIIOTO Majblla U 00XBaThIBAICS (hajlaHTaMH OOJIBIIIOTO, CPEIHETO U
YKa3aTeIbHOTO MaJbIIeB. be3bIMSHHBIN Masiel] 1 MU3WHEIl TTOPKUMAIOTCS B KYJIaK,
YTO TIO3BOJISICT KHCTH PYKH HaXOJIUThCI B (PUKCHPOBAHHOM COCTOSIHMH, O¢€3
HarnpspkeHus. [Ipy 3ToM, moaymieyka OOIBIIOro Tajiblla JEKUT Ha PYKOSTKE HOXKa
9yTh HIDKE (DaJlaHTH yKa3aTeIbHOTO Maiblla, KaK Obl «IOJKUMAs» PYKOSATH K HEH.

[Ipu mpaBUIBLHOM BBITTOJTHEHHOM XBaTe HOX MPOAOIKACT JIMHUIO KUCTH U
COCTaBJISIET € TUHUEH npeamieybs yroi okoiio 130-140 rpagycoB. Oco0oii pa3HUIIbI
B TTOJIOXKECHUH PEKYIICH KPOMKH HOXa (CBEPXY WIJIM CHHU3Y) HET.

Cmoiika

Ecnu paccMOTpeTh IPOEKIUIO CIIOPTCMEHA HA TOPU30HTAIIbHYIO IIJIOCKOCTh, TO
CYLIECTBYIOT TPHU CTOMKHM: pa3HOMMEHHAs — HOra, pPa3HOMMEHHas C PYKOW,
yACPKUBAIOIICH HOX, HAXOJUTCS BHepenu; (PpoHTanbHAs — HOTHM HAXOIATCS Ha
OJHOM JIMHUM, U OJHOUMEHHAS — HOTda, OJHOMMEHHAS C PYKOH, yAECPKUBAIOLIEH
HOX, HaxonuTcs Brepeau. Ha aTom 3akaHumBaeTcst oOmuMe Ui BCEX MpaBuia U
HAYMHAIOTCSA WHUBUTyaIbHbIE 0COOEHHOCTH.

A B ¢dopMuUpOBaHMM METATENIbHBIX HABBIKOB CIOPTCMEHOB HCXOXY U3
NpUHIMNA MEXaHWKA — YeM _ MeHblllee  KOJMYECTBO _ arperaroB W
BCIIOMOIaTeIbHBIX CHCTEM 32/1elCTBOBAHO, TeM HajékHee padoTraer BCH
cucrema. IlosTomy, oOy4ass MeTaHUWIO, s CTapalCch claelaTh Tak, YTOOBI B
OCYIIECTBJICHUU KaXI0M (a3l Opocka ydacTBOBAJIO HAWMEHbIIEE KOJIMYECTBO
TPYIIN MBIIIILI.

Croiiky (dhoto 1) MBI Hcmonab3yeM pazHOMMEHHYI0. CTOIBI pacrojararTcs
napajieIbHO, «3aJHsAs» Hora oTcToMT Ha 40-50 caHTUMETpOB Ha3al, KOpMYC
napajiesieH cTeH1y. B HCXOIHOM MOJIOKEHUHU BEC TeJla MEPEHECEH 3a «3aIHIOIO»,
YyTh COTHYTYIO B KOJI€HE HOry. MIMEHHO «4yThb COTHYTYIO» - HEAOMYCTHMO
rIIyOOKO€ «IOJICEJaHue» CIIOPTCMEHa B CTOMKE, OHO BEIET K W3JIUIIHEMY




HaIps’KCHUIO MBIHII HOI, a4 TAKXKXC K «IIOAIIPLITMBAHHIO» IIPW PA3rOHC HOXKA.
HepeﬂHH}I HOT'a — IIpsAMasd, CBO6OI[HaSI OT BCCa.

doro 1

Teno cmoprcMeHa B IelIOM pacciadiieHo. BHMMaHHE COCpenoTO4YeHO Ha
MHIIICHH.

B dunansHOM (haze Opocka Teno nepeMenaeTces Bepée, BEC Tena IepPeHOCUTCS
Ha «IEPETHIO», 9YyTh COTHYTYIO B KOJICHE HOTY.

®poHTaTBHYIO CTOWKY MBI MIPAKTUYCCKHA HE HCIIOJIB3YyEeM, TaK KaK s CUHMTAO,
YTO TIPW HEW OKa3bIBaeTCS HEOMPABIAHHO BBICOKAs HArpy3ka Ha JIOKTEBOH H
IJICYCBOM CYCTaBbl, a TakK)KE MBIIIIBI CIHHBI, YTO HEPEIKO NPHUBOJUT K
TPaBMOOITACHBIM COCTOSTHUSAM. OTHOMMEHHAS CTOMKA UCIIOIB3YETCS PEAKO — B TEX
CITydasix, KOT/1a HEOOXOMMO YCTPAHUTh «HEAOKPYTHD» Y CIIOPTCMEHOB, KOTOPHIE B
CHJIYy OCOOCHHOCTEH CBOETO (PM3UYECKOTO CTPOCHUS HE MOTYT yOpaTh UX JPYTUMHU
croco0amH.

s hopMupoBaHUs CTOWKH Ha HAYaJIbHOM 3Tarie 00y4YeHUs MHOTO BPEMEHHU
yAESAeTCS TIOATOTOBUTEIILHBIM YIIPKHECHUSIM, TAKUM KaK COXpaHECHUE PaBHOBECHS,
(buKCHpoOBaHWE TIPABUIIHLHOTO TOJOXKEHHUS CTOI, TIEPEHOCY BEca TeJla C «3aTHEi
HOTH Ha «TepeaHio». Hanbonee THMMYHBIMEU OIIMOKAMH B 3TOM IepHOe ObIBAET
Pa3BOPOT CTOIBI B CTOPOHY M BBIXOJ Ha MPSIMYIO «IIEPEIHIOI0» HOTY B (pHHAITBHOU
daze Opocka, 9To BeET K «KKUBKY» M OPOCKY HHIKE CTCH/IA.

[TooxeHue CTOIT B MPOCKITUU «CBEPXY» MOXKET ObITh, KaK Ha OJHOM JIMHUH,
TaK ¥ Ha CJIETKa OTCTOSIIHX JAPYT OT APyTa MapayIeIbHBIX JTUHUSX — ITO 3aBUCHT OT
(U3HOJOTHYECKUX OCOOEHHOCTEH CIIOPTCMEHA M CTEICHH Pa3BUTOCTH €r0
BECTUOYJISIPHOTO amnmapara. 37eCh Ba)XHO, YTOOBI CTOMNBI ObUIM Pa3BEPHYTHI B
CTOPOHY CTEH/IA.

3amax

Brinonnenue 3amaxa st Obl yCIOBHO paszenui Ha 1ase ¢aswl. [lepsas (dpoTo 2)
— 9TO MOIBEM HOXKa B HAYaJbHOE IMOJIOXKEHWE JJIA BBIMOJNHEHUS Opocka. B ator
MOMEHT pyKa, YJepKUBAIOIIas HOX, MOJHUMAETCS K TOJ0BE U (PUKCUPYETCs Tak,
YyTOOBI TJIEYO U TEJIO CIIOPTCMEHA COCTABIISLIM MpsMOM yroi. Takxke mpsMou yroi
JOJKHBI COCTAaBJISATh IJIEYO U npeamieube. Hox yaep:kuBaercs B pyKe U HallpaBJlIeH



BCPTHKAJILHO BBCPX. Hox B kuctm JOJDKCH HaXOJUTBCA CBO6OI[HO, HC HY>KHO
C)KHMMATh €10 IaJbldaMU, JIMIIb KOHTPOJIHUPOBATD.

doto 2

Bropas da3za 3amaxa (porto 3) npencraisieT coboi IBUKEHNUE PYKU C HOXKOM
BBepX. [Ipu 3TOM Ba)kHO, YTOOBI YTOJI MEXKAY TUICYOM U MPEAIIICUbEM HE MEHSIICS,
KaK M HE MEHSUIOCH MOJIOKEHUE HOXA B KUCTH PYKH.

doTo 3

HeobxoaumMo OTMETUTh, UTO UMEHHO B 3TOH (pa3e COPTCMEH OCYILECTBISET
Box. Hanbonee tunmunpie ommOKu 37O (pa3pl 3aMaxa — «CKJIaJbIBAaHUE» PYKU
(Kora pe3ko yMEHbUIAEeTCsl yroJl MEX Ty IJIEYOM U IPEAIIEYbeM) U MOCIEAY LU
«3aBall» HOXka 3a cruHy. Takke B 3TOH (ha3e CIIOPTCMEHBI YaCTO OTBOZSAT JIOKOTh
B CTOPOHY, YTO MEHSET TPAaeKTOpHUI0 Opocka M 3aJeicTByeT B OPOCKE HEHY KHBIE
rpynmbl Meim. /I ucnpaBiaeHus: 3Toi omMOKK mojie3Ha oTpaboTka 3amaxa 6e3
HOXa, CTOSI y CTEHBI M Kacaich €€ IuiedoM. B KpaliHeM Touke 3amaxa Yy
MOJIABJISIOLIETO OOJIBIIMHCTBA CIIOPTCMEHOB KMCTh C HOXKOM OITyCKaeTCsl BHU3, HOXK
KaK ObI «IIOJIBEIIMBAETCA». Y CIIOPTCMEHOB, CKIIOHHBIX K «HEJOKPYTaM» 3TOr0 HE
JiesiaeTcs, 3/1eCh ICUCTBYET MPaBWIIO: YeM OOJIblle «HEJAOKPYT» TEM BBILIE OCTpUE
HOJKa IIPU 3aMaxe.

Pazzon

Pasron (¢orto 4) — moxanyii camasi CIIO’)KHasi 9acTh OpOCKa, KOTAa CIIOPTCMEH
Ha 3aJIep’KKe JbIXaHUsI OJHOBPEMEHHO MEPEHOCUT BEC Tella C «3aJHeil» HOrM Ha
«TEePEAHIOI0», OTYCKAET TUIeU0, pa3rudaeT NpeAriedbe U JOBOPAUNBACT KUCTh.



doto 4

31ech HEOOXOIMMO JOOMBATHCS CHUHXPOHHOCTH BBIMOJHEHHUS BCEX OTHUX
JBYDKEHUHW, TIOJHOTO BBIPSMIICHUS pPyku. Hems3st gomyckarh, 4TOOBI pyKa
ONyCKajlaCh HMKE€ YPOBHS MHUIIEHU. THUNWYHBIMU OIMMOKAMU 3/1€Ch SIBJISIOTCS
HECUHXPOHU3UPOBAHHBIE JIBHXKCHUS, KOT/Ia TMO0 HOTH ONEPEkKAIOT pa3rud pyku u
CIIOPTCMEH «IIPOBAJMBACTCS», MO0 PYKH OIEPEekKaloT IEPEeHOC Beca Tella, 4To
MPUBOJIUT K «HEIOKPYTaM» U HEJJOCTATOUHOMY Pa3rOHy HOXa.

Bce st 3nemMeHThl O0TpabaThIBAIOTCS MO OTACIBHOCTH, 3aT€EM B CBSI3KAX U
LIEJTUKOM.

Cx00

CxoJl — 3TO MOMEHT BBIXOJ]a HOKa U3 pyKH criopTcMeHa. OH JO0IKEH OBbITh
IUIaBHBIM, 0€3 phIBKOB. HOX JTOJIKEH BBICKAJIb3bIBATh U3 MajiblieB. KucTh npu sTom
HE JOJDKHA MOBOPAYMBATHCS BIIPABO WM BIEBO. B MpoTHBHOM citydae HOX Oyner
IPUXOJUTH B MUILIEHb HE MEPIEHANKYJISPHO MOy, & C HAKIIOHOM.

JlJis TpEeHUPOBKU CXO0Jla CYHIECTBYIOT OTIEIbHBIC YMPAKHEHUS, TaKhe Kak
METaHHe Ha MUHUMaJIbHOW IUCTAHINH, HA PACCTOSIHUU BBITSHYTON PYyKH OT CTEH/A,
MeTaHue HOXa U3 4eXJja U T. JI.

3necb HEOOXOOMMO OCTAaHOBUTHCS Ha MpodiieMe, KOTopass cpa3y ke
HOSIBJIIETCS Y HAUMHAIOUIUX CIHOPTCMEHOB. DTO «HEIOKPYTBD» U «IIEPEKPYThD)
HoXka. «[lepekpyT» — Korga mposeraeMasi HO)KOM TUCTAHLUS OKa3anach OOJbIIe,
4eM HYXXHO [JIsl MpUXOAa HOXKa ocTpueMm B nenb. «Hemokpyr» — korma sTa
IVCTaHIHS MEHBIIIE HEOOXOIUMOM.

Pemuts ITH IpOOIEMBI MO>KHO HECKOJIbKUMH criocobamu
B 3aBUCHUMOCTH OT CTETIEHU TPEHUPOBAHHOCTH criopTcMeHa. Ha HauanbHOM nepuoje
o0ydeHHUs — U3MEHEHHEM JUCTAHIIUU: TIEPEMEIICHUEM BIEPE MPU «IIEPEKPyTax»
WIN Ha3aJ MpU «HEAOKpyTax». boiiee OMBITHBIE CIOPTCMEHBI MOTYT HM3MEHSThH
riyOuHy XBaTa HOXa, & XOPOIIIO OArOTOBJICHHbIE — H3MEHEHHNEM CKOPOCTH OpocKa.

HyxHO mnoHWMaTh, 9TO pedb HAET O OJAHOBPEMEHHOM JEHCTBUHM JIBYX
CKOPOCTEH — CKOPOCTH TOPU30HTAIBHOIO MOJIETA HOXKA U CKOPOCTHU BPALIICHUS HOXKa



B nosi€te. M TOT 1 Ipyroi nmokasaresib CaMbIM HEMOCPEACTBEHHBIM 00Pa30M BIUSIOT
Ha TO, B KAKOM IOJIOKEHHH HOXK MPUIET K MULIEHHU.

JInst OBBIIIEHUS TOPU30HTAIBLHON CKOPOCTH OpOCKa MOXHO HCIOJIb30BaTh,
HalpuMep, METaHUE C IOJYKWIOTPAMMOBBIM YTSDKEIIMUTEIEM Ha  3aIlSICThE
Meraromet pyku. Takke MOXKHO YBEIWYUTh CKOPOCTh MYTEM YBEJIMYCHUS
pacCTOSHUSL MEXAYy <«3agHel» U «muepeaHei»y Horamu (uccienoBanue II.
[Toperkoro).

Takum o0Opa3zoM, THIATENBHOE M3YYEHHE CHOPTCMEHOM Ka)KIOro 3JIEMEHTA,
MHOTOKpaTHass OTpa0OTKa WX Ha 3aHATUAX, TOCTOSHHBIA KOHTPOIbh 3a
MPAaBUJIBHOCTHIO KX BBINOJHEHUS SBJISETCS 3allOTOM XOPOIIEH TEXHUYECKOU
MOJATOTOBKM CHOPTCMEHA W BBICOKMMHU PE3yJbTaTaMy, MOKA3bIBAEMBIMH UM Ha
COPEBHOBaHMSIX.



