«Buutenb» — KYPHANY XYPHANI <TEOPIA TA METOAUKA @I3UNYHOT0 BUXOBAHHA»

NOTPINHNIA CTPUBOK Y CEPEAHIN LUKOI

O.B. loziH, T.I. l02iHa, XapKiBCbKMI HaLiOHANbHWIA NegaroriyHnim

yHiBepcuTeT imeHi .C. CkoBopoau

AHoTanis. B cTaTTi BuK/IajeHa MeTOMKa HaBYaHHS HOTPIHOMY CTPUOKY Y CepeHill KO,
Kiro4oBi cmoBa: moTpiitHuit cTpuboK, CTapiii K1acy, cepegHs IIKoIa.

BukoHaHHA MOTpiitHOTO CTpMOKa IOB -
3aHO 3 JIy>Ke BE/IMKMM HaBaHTAKEHHAM Ha OIIOPHO-PY-
XOBMIA anapaT BUKOHABLA — 0COO/MBO Ha Xpeber i mosic
HIDKHIX KiHIIBOK. IIi HaBaHTa)KeHHsS 3Ha4HO Oisblie
HDK IIpY BUKOHAHHI IHIINMX JIETKOAT/IETUYHUX BIIPAB.
Y 3B’513Ky 3 IIIM HEOOXiZIHO 0COO/IMBO YBaXKHO BPAaXOBY-
BaTy BiKOBi 0COOMMBOCTI pO3BUTKY M’5I3iB, 3B’ 130K, CYT-
7106iB HIDKHIX KiHIIIBOK i xpe6Ta. I Bech nponec ¢ismaHo-
O BUXOBAHH B ILIKOJIi TOBMHEH 6y Ty TOOYIOBaHWII TAK,
11106 10 13—14 poKiB piBeHb PO3BUTKY IIBUAKICHO-CU/IO-
BUIX 3/{i0HOCTeI! IIKOJISAPIB OYB HOCTATHIN A1 TeMATId-
HOTO BMBYEHH: IOTpiltHOrO cTpubka. HeobxigHO Maru
Ha yBasi, 1110 6e3 OBOJIOAIHHS eleMeHTaMI TeXHIKM 10T-
piitHOTO CcTpMOKa, 6€3 BUKOPUCTAHHSA YMC/ICHHMX ITi/iro-
TOBYMX i IIiIBiJHMX BIIPaB, IOYMHAIOYN 3 [TEPIIVX K/IACiB,
OBOJIOJITY TIOTPIifHNM CTPHOKOM B YMOBAX 0OMEXEHOTO
qacy ypoKy isudHOi Ky/IbTypy — CIIpaBa HEMOXK/IVBA.
Tpeb6a TakoX 3ayBaXknTH, [0 PO3BUBAIOYN MIBUAKICHO-
CUJIOBi AKOCTI, AKi NPOABJIAITHCA y BiIITOBXYBaHHI B
Pi3HUX BUJAX CTPUOKIB B [TOYATKOBYX i CepeHiX Kacax,
MI HE Ti/IbKM IiABUILYEMO piBE€Hb IIBUIKICHO-CHUIOBOI
IiITOTOBJIEHOCT] Y4HiB, a 11 OBOJIOJiBAEMO HABUYKAMII,
SIKi CHPVSIFOTD OBOJIOf[iHHIO TEXHIKOIO ITOTPIITHOTO CTPUO-
Ka. Boke B TOYaTKOBUX KJ/lacax JiTy IOYMHAIOTb OBOJIOMI-
BaTy IPOCTIIMM BUKOHAHHAM «CKOKY» (CTpuOKnM (CKo-
K1) Ha OfHill HO3i Ha MicIi i 3 mMpocyBaHHAM BHepen),
«CcTpUOKOM» (i Yac BUBYEHHS CTPUOKIB y JOBXUHY),
«KPOKOM» (6araToCKOKM 3 HOTM Ha HOTY), TIOEIHAHHIO
«KPOKY» 3 CTpPMOKOM (IIOTpiitHMII 3 MicIis).

Heo6xigHo MaTu Ha yBasi, 110 AiTM HOPiBHIHO
LIBMJKO OBOJIOZIiBalOTh KOOPAMHALIEI PYXiB Y IOTPili-
HOMY CcTpuOKYy. Aje iX TexXHika XapaKTepHa MeHIINMM
KyTaMI BiIITOBXyBaHH: i BU/IbOTY, HE TAaKOK aKTVB-
HOIO ITOCTAaHOBKOIO HOTY Ha BifIITOBXYBaHHS, 3racaH-
HAM HMIBUIKOCTI i HOTY>KHOCTI pyXiB IIpy Nepexofi Bif,
«CKOKY» JI0 «KPOKY» i Bifl <KpOKY» JI0 CTpuOKa.

Y 6ynb-AKoMy pasi, TeMaTMYHOMY HaBUYaHHIO IIOT-
pilffHOMY CTpMOKY IOBMHHA I€pefyBaTU IPaBUIBHO
no6ynoBaHa LinecrnpsiMoBaHa po6oTa 3 GpisuuHOro Bu-
XOBaHHA cepef yYHiB IIOYaTKOBUX i CepeHiX K/aciB.

3aranbHa NocniAoBHICTb HABYAHHSA

3apmaya 1. Bunty «CKOKy» y HOTPiifTHOMY CTPUOKY.
Yuenv nosunen snamu:
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— He «CTONOPUTU» IIPU INOCTAHOBIIi HOTM Ha
BifIITOBXyBaHHA;
ITiC/Isl BUKOHAHHA BiJJIITOBXYBaHHA HOTa, 3TM-
HAIOYNUCh Y KOMTIHHOMY CyI/100i, BUHOCUTBCA
CTETHOM BIIEpefi-BBEPX.
3aco0Ou i MeTOOMYHI BKa3iBKu:
1. «Ckokm» Ha OfHINl HO3i 3 MPOCYBaHHAM BIIE-
pen. JloB>XKMHa «CKOKY» IIOBUHHA 3a0e3IeYnTI
36epiraHHsa piBHOBAru i JOTPUMYBAHHS PUT-
MiYHOTO BMKOHaHHA BIpaBu. He momyckaTtu
«HaTMKaHHA» HOCKOM Ha OIIOPY, JO3BOIAETbCA
BUKOHYBATH BIIPaBY «4epe3 IT ATKY», 3 MIBUJ-
KIM II€PEKATOM 4Yepe3 BCIO CTOILY.
«CKOKM» Ha Micli 3 HiATATYBaHHAM TOMIiNKI
i BMHOCOM cTerHa BIiepef-BBepx. [lo6uBaTuch
HIBUAKOIO BiIITOBXYBaHHA BiJj OIOpM, BU-
KOPMCTOBYI0YM IPY>KHi BIacCTMBOCTI M A3iB
CTOIIN.
«CKOKM» Ha OfHIN HO3i 3 HiATATyBaHHAM TO-
Misku 3 mpocyBaHHAM BIiepep (puc. 1). [loBxn-
Ha «CKOKY» IIOBMHHA 3a0e3IeYnTy IpaBUIb-
He BUKOHAHHA BIpaBM. Mo)XHa BUKOHYBaTU
«CKOKI» 4epe3 HeBEe/MKi JIerKi IepenIKoy 3aB-
Buinky 20—30—40 cm. BigcTanp Mix nepe-
Kogamu 1o 100 cm. 3BepTaTy yBary Ha «3aMax»
TOMIJIKOIO TIepef] IIOCTaHOBKOIO.
«CKOKIM» 3 MaKCHMaJ/IbHOIO JOBXXIMHOIO Ha Bifl-
tuHKax 15—20 M. (Ha KinbKicTh «CKOKiB», 3a
AKY BONAEThCA BiITMHOK).
BukonaHHs cepii (3 4—6) «ckokiB» 3 po3biry
4—6 KpOKiB.
BuKkoHaHHA MOTPITHOTO «CKOKOM» Ha IIOMLI-
TOBXOBill HO31 3 IIpM3eMJIEHHAM B SIMY Ha [iBi
HOTM.

3agava 2. Buntu «Kpoky» i «cTpubKy» y HOTpiii-
HOMY CTPUOKY.

Yuenv nosunen snamu:
HOTa CTaBUTbLCA Ha ONIOPY aKTUBHUM «3arpiba-
I0YMIM» PYXOM;
nepes, MOCTAHOBKOIO HOTYM Ha ONOPY A/A 3a-
Oe3revyeHHs 3aKpilIIOBaHHS i MPOTATYBaHHSI
HOrM 3a cebe HeoOXiHO BUKOHATY «3aMaxX» —
IiZHIMAHHA CTeTHA 3 HACTYIIHUM BUBENEHHAM
BIIepe[; TOMIJIKM 3 OITyCKaHHAM CTETHa.
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Puc. 1

3aco0m i MeTOIMYHI BKa3iBKu:

1.

THwE.

baraTockoku 3 HOru Ha HOTy (Ha BingcraHi 30—
60 m). (puc. 2.). Ilig yac BUKOHAHHs BIPaBU B
HepIINX Cepisix OCHOBHe 3aBlaHHA — 30epi-
raTu piBHOBary y monbori. Ilicna nporo Bmpa-
Ba BMKOHYETbCA 3 3aBJJaHHAM — BMKOHYBaTU
3aMax HOTOIO Ilepefi MOCTAaHOBKOKO Ha OIIOpY.
Y HacTymHil cepii 6araTockokiB BUPIIIyeTbCsA

JIEHHSM Y CTpUOKOBY sAMy. JJoO6uBaTHCh 3MeH-
LIEHH:A BTPAT IIBUAKOCTI IIPY BUKOHaHHI 2—4
BiIITOBXyBaHb i MaKCUMMAa/nbHOI JanbHOCTI
cTpuOKa B sMY.
3apaya 3. BYUTM MOENHAHHIO «CKOKY» 3 «KPO-
KOM».
Yuenv nosunen sHamu:

Puc. 3

3aBJJaHHA aKTVBHOI «3arpi6ar4oi» IOCTaHOB-
KJ HOTY Ha BiJIITOBXyBaHH.

BuxoHnaHHA «KpOKiB» Ha BigTuMHKax 20—30 M.
(Ha menmIy KinbKicTb KpOKiB, 3a SIKY JOTA€THCS
BificTaub).

[ToTpiitHuit i WATMKpaTHUIT CTPUOOK 3 MicIisa
3 BUKOHAHHAM Pi3HUX 3aBJaHb i Ha pesy/brar.
(3aBaHHA: «KPOKM» IO PO3MITKaM; BUHOC CTer-
Ha i BUKOHAaHHA 3aMaxy IIpY BUKOHAHHI JPYyroro
BiIIITOBXYBaHHs; POOUTH HIPY>KHe, LIBUJKE Bifj-
IITOBXYBAHHS; JJA/IeKIIT OCTAHHIl CTPUOOK i T.IL.).
[ToTpiitHuit i WATepHUI CTPUOKU «KPOKaMM»
3 4—6 KpOKiB po36iry Ha pe3y/bTar 3 IpuseM-
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— TOJOBXX€HHA «KPOKY» IiC/Is BUKOHAHHA «CKO-
Ky» BigOyBa€eTbcsi 3a paXyHOK aKTMBHOTO
BiIITOBXYBaHH:, a HE 3a PaXYHOK JIOrO po3-
TATYBAaHHA 3 IIACMBHOI0 IIOCTAaHOBKOI HOTU
TOMIJIKOIO BIIEPe, /11 BUKOHAHHA HaCTYITHOTO
BifIITOBXyBaHHA.

3aco6u i MeTOXIMYIHI BKa3iBKM:

1. YepryBaHHA «CKOKiB» i «KpOKiB» Ha Bifpi3Kax
30—40 M.: «CKiK»+ «KpOK» + «CKiKk» (puc. 3.).
Y 1t Bipasi «CKik» BUKOHY€ETHCA K Ha OfIHIIA,
Tak 1 Ha iHIiN HO3i. ¥ meprmux crpobax Bif-
IITOBXYBaTUCh BiNbHO, 6e3 Hampyru. ITo mipi
OBOJIONiHHA pUTMOM BMKOHAaHH:A, BUKOHYBaTH
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«CKiK» i «KpOK» MaKCUMa/lbHO JOBIMMMU. AK-
LIEHTyBaTH yBary Ha BiIITOBXyBaHHA 3 MOII-
TOBXOBOI HOTM Ha MaxoBy. Pyxu pykamm sax
6irosi, Tak i gFBOMa pyKaMu KpyToOBi, HaIliB3ir-
HYTUMM pyKaMMU.

UYepryBaHHA «CKOKiB» i «KPOKiB» Yy IIO€[JHAHHI
«CKIK» + «KPOK» + «KpPOK» + «CKiK» + «KpOK» +
«KpOK» 1 T.II. Y 11ii1 BIIpaBi «CKOKI» BCIO BIIPABY
BUKOHYIOTbCS Ha OJHiil HO31.

3apmada 4. Bunty norpiitHomy cTpubKy 3 posbiry

(6—8 KpoKiB), TOETHABIIN B €VHE Ili/ie BUKOHAHHSI
«CKOKY», «KPOKY» i CTpI/I6Ka.

Yuenv nosunen snamu:

— Ppo30ir BUKOHYETbCSA 3 NPUCKOPEHHAM 3 Habi-
raHHAM Ha OCTAHHIX KpOKaX, 06e3 Hi[rOTOBKM
IO BiJULITOBXYBaHHS;

NOTPiffHMI CTPpUOOK — Ile TPU JOBIMX HU3b-
KIX CTpMOKa;

IIBYU/IKICTh MOBMHHA OYTI JOCTYIIHOIO, TAKOIO,
110 3abe3Ievye KOHTPOJIb 32 PyXaMI;

«CKiK» JIOBIlIeé KPOKY Ha 2 CTYIIHi, JOPiBHIOE
«cTpMbKy» ab0 JJOBIIIe JIOTO Ha CTYIIHIO.
3aco6u i MeTOmMYHI BKa3iBKMU:

1. IIpuckopenns Ha gopixui Ha 20—30 M 3 BUKO-
HAHHAM «CKa4Ka» (Ha HEIIOBHY CIITY) i IPOOB-
JKEHHSIM Oiry mic/ist mpuseMIeHHs Ha MOIITOB-
XOBY HOTY.

[Tpob6iranHs no po36iry 3 BUKOHAHHAM Iep-
ILIOTO BiflIITOBXYBaHHSA, IIOYMHAIOYM PO36ir Bif
JiHII BiJIITOBXYBaHHA Y HAIIPAMKY, IIPOTUTIEXK-
HOMY cTpu6KoBiit simi. [TaptHep (BunTens) fo-
IIOMara€ BUSHAYUTH MicCIie BiJIITOBXyBaHHA.
[Tpob6iranHsa mo po36iry 3 BUKOHAaHHAM Bif-
IITOBXYBaHHS, IIOYMHAIOYN p036ir Bifl «CBOEI»
MO3HAYKIL.

[ToTpiitauit cTpubok 3 6—8 6iroBMx KpokKiB 3
BUKOHAHHAM 3aBJaHb yYUTENA, AKi 3aI0ThCA 3
ypaxyBaHHAM 0COOMMBOCTEl BUKOHAHHA KOX-
HUM yuHeM. «CKiK» MOYXHa BMKOHYBATH 4epes3

28

10.

11.

12.

13.

14.

HAOMBHUIT M A4, AKUI1 CTABUTbHCA HA BifcTaHb
50—80 cM Bij MiCLIA BifIITOBXYBaHHA.
5. TlorpiitHuit cTpMOOK Ha pe3y/bTarT.
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