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Kommieke OCHOBHBIX CpeIcTB TPEHMPOBKH /JJIsl OCBOCHHS
UIPOBLIX (PYHKIMH B IOHOIIECKOM Oackerdosie. — Kunenb: ['BY
AIIO «Kunenbckuii pecypcHbiit ieHTpy, 2018. — 23 c.

B mocoOum mpencTaBieH KOMIUIEKC OCHOBHBIX CPEJICTB
TPEHUPOBKU JUISI OCBOCHHS  OOYYAIOIIMMHUCS CTapUIMX KIJIACCOB
HIKOJIBI UTPOBBIX (QYHKIUI B OackeTOore.

[TocoOue anpecoBaHo y4yuTensM, (U3NYECKOH KYIBTYPHI,
nejaroraM  JIONOJHHUTEIBHOTO — oOpa3oBanus. [IpencraBiieHHBIC
METOAMYECKHE MaTephajbl MOTYT OBITh HCIIOJIB30BAaHBI IS
OpraHu3alK 3aHATUI YpOUHOU U BHEYPOUHOU AEATEIbHOCTH.
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BBenenue

IlenHOCTH OackeTOOMa COCTOUT B €r0 KOMIUICKCHOM BIIMSTHUH
Ha (pU3MYecKoe pa3BUTHE M BOCIUTaHHME IIKOJIBHUKOB. Mrpa B
OackeTOON  XapakTepu3yeTcsl  3HAYUTEIbHBIMH  (PH3UYCCKUMHU
Harpy3kamu, KOTOpbIE OINpPENeNslOTCd MIPOBOH JESATEIbHOCTBIO
CIIOPTCMEHOB-0ACKETOOIMCTOB,  YCIOBHSIMH ~ HIPBI, XapaKTepoM
BBINOJIHAEMBIX UTPOBBIX nelcTBuit U 0COOEHHOCTSIMU
COpPEBHOBATEIILHOW OOPHOBI, MPOUCXOAIIEH B X0A€ OaCKeTOOIBHOTO
Mmarya.

B cooTBeTcTBHM CO CXEMOI MOATAITHOTO OBJA/ICHHUS UTPOBBIMU
¢ynkuusmMu  OackerOojla  pEeKOMEHAYETCS  psii  YHIpaXHEHUH,
HaNpaBJICHHBIX HA PAa3BHTHE JOMHHHUPYIOIIMX HABBIKOB U Ka4yecCTB,
creun(UYecKux Ui UTPOBON JIEATENbHOCTH IOHBIX 0acKeTOOIMCTOB
pasaenbHOro npodwis. B KaxaoM KOMIIOHEHTE TPEHHPOBOYHOTO
npoliecca NPUBOAUTCS HECKOJIBKO YNPaKHEHUH, XapaKTepU3yOIInuX
OCHOBHOE HaIlpaBJIEHUE B PA3BUTUH U COBEPIICHCTBOBAHUH HTPOBBIX
NpUEMOB U CIIELUAIBHBIX KauecTB.

B nmaHHOM ciiydae He JETaNM3HUPYIOTCS OOIICH3BECTHBIC
cpeactea O®II, KoTOpble BKIHOYAIOT YHNPAKHEHUS W3 JETKOU U
TSOKETIONW aTNETHKHW, TMMHACTHKH, IUIaBaHUS, CHOPTHBHBIX WIP W
JPYTUX BUJIOB CIIOPTA, CPEJICTBA NICUXOIOrHYecKoi moaroToBku. Ho
JUIE  BOCITUTAHUS TMICHXOJIOTHYECKUX KadeCTB IEJIecO00pazHo
OPUMEHSTh yIpa>KHEHUS, Tpebyromiue 3HAYUTENbHBIX
TPEHUPOBOYHBIX HArpy30K, PAa3IUYHBIC WTPBI, MEPHI C TAaHIUKAIIOM,
UTpbl ¢ Oojiee CUIBHBIM MPOTUBHUKOM; YINPAaXXHEHHUS, CBSI3aHHBIE C
PUCKOM; MOJIEIMPOBAHUE OTPHUIATEIHHON pEaKIH 3pUTEITHFHOTO
3aja 1 TOMy oJI00HOE.

Crnemyer oOpaTHTh BHUMaHUE Ha TO, YTO B Y4€OHOM IIpoIecce
MOXXHO OJHOBPEMEHHO TPHUMEHATh MpPeJJIOKEHHBIE UIPOBBIC
YIPAKHEHUS JUTSt FOHBIX 6ackeTO0JINCTOB, KOTOpBIE
CHCLMATM3UPYIOTCS HAa CMEHHBIX WrpoBeIX (yHkmmsax. Tak,
HalpuMmep, YNOpaXHEHUs B IepeAayax MW 3aIllUTHBIX JEHCTBHAX
pUEMIIEMBI M JJIS 3aIIUTHUKA, U JJIs1 HAlaJalomiero, a yIpakKHEHUs



B BEICHWU Ms4a, Opockax u OOppOe 3a OTCKOK HCIOIb3YIOTCS
IICHTPOBBIMH UTPOKAMH U ISl HANIaIAl0 M.



Kommieke ynpaxknenuii 11t urpokos 3ajaneii Junuu (CPII)

1) VopaxsHeHuss [Uis pPa3BUTHS CTApTOBOM H  JAMCTAHIIMOHHOM
CKOpOCTH:
a) Oer OT JMIEBOW JIMHWM K JIMHUM ITpadHOro Opocka u
00paTHO;
0) O6er OoT BTOPOTO «yCHKa» MTPaGHON IJIOMATKH K «YCHKY»
IPOTHBOIOJIOKHOH MTpadHON TUIOIAAKH U JP.

2) YupaxHeHHUs 715l Pa3BUTUS KOOPIUHAIIMOHHOH JIOBKOCTH:

a) BEJEHME Ms4a B COYETAaHUU C KYBBIPKaMH, OOBOIKON
IPEIMETOB U OPOCKOM;

0) MHOIOKpaTHOE MIOBTOPEHUE U YCKOPEHHE C NIEPEBOIOM Msua
3a CIIMHOMW IIpY BEJCHUU

B) CKOPOCTHOE BEJICHHE JBYX MsAYEH OJTHOBPEMEHHO U Jp.

3) YipakHeHus 1J1s pa3BUTHUS CHUJIIBL:

a) moI0pachkIBaHUE | JIOBJIS HAOMBHOTO MSYa;

0) mepeaBHXKeHHE B 0AacKeTOONBHOHN CTOMKE MO KBajapary ¢
HaOWBHBIM MSTYOM B pyKax;

B) OTXKHMMaHHUS C XJIONKaMHU (BBIIOJHSIOTCS B HECKOJBKO
MOJXO00B);

') Xoab0a 1 Oer ¢ mapTHEpPOM Ha CIHHE;

€) urpa B BoseibO0n, (yTOOT ¢ OTATONICHUSMH B BHUIC
MaH>KETHBIX MOSICOB.

Texnuxa

1) YrpakaeHwus B iepefadax Msda: OTCKOKOM OT TT0J1a; M3-3a CITUHBI;
gyepe3 ToJIOBY; TOTYKOM, HE MpepbIBasi BEJACHHUs; oy (ukcamuei B
MPBDKKE C (PUHTOM; HABECHAs M «IIPOCTPEN»; C OTHOBPEMEHHOU
MOCTAaHOBKOHM 3aciioHa — HaMajarolieMy; C OTpPakeHHEM OT MIUTa
MPOTUBHUKA (B TIPOPBIBE); OMAHOM pyKOW CHHM3Y (Ha3am); IBYyMs
pykamu ¢ O0KOBBIM 3amMaxoM U jp. [lepegaun co cMeHO Mec, U3 pyk
B PYKHM Ha BBICOKOM CKOpPOCTH, YIPAXKHEHUA [UIsl Pa3BUTUS
nepuepruIecKoro 3peHusl.



2) YupaxHEHHs B BEACHHUU Ms4a: 0e3 3pUTEIBHOI0 KOHTPOJS C
aKTHUBHBIM mpoTtuBoaeiicteuem (1:1, 1:2, 1:3) B coderaHum ¢
dbuHTaMH;, TIEpeBOJ Ms4ya 3a CHHUHOW, pa3BopoT Ha 180°, 360°%
HABEJICHUE C W3MEHEHUEM HAINpABIICHUS, APUTMUYHOE BEACHUE C
MHOTOKPAaTHBIM MEPEBOIOM 3a CIUHOMN (IIPOTHB NPECCUHTA); BEJCHHE
JIEBOM PYKOM € MOCJIEIYIOIIKUM IIEPEBOJOM BIPABO. A TAK)KE BEICHHE
[0 CUTHAJlaM, BEJIEHUE C JIByMS Ms4aMd, 3CTaeTbl C BelECHUEM,
BEJICHHE B M0JIOCE MPENSTCTBUI.

3) Yupaxuenus B Opockax: AajdbHUN OPOCOK OJHOM PYKOH OT Ijieya,
JIBYMs pyKaMH OT TOJIOBBI (C MecTa); B IPBDKKE CO CPEeIHHX
JUCTAHLIMK; OpOCOK-IIPOXOJ B MPBDKKE OJHOM, ABYMS pyKamu
(CHU3Y); «IIOJIy KpPIOK» JIOBIS-OPOCOK B IpPBDKKE IMOCIE OTCKOKA,
Opocok ¢ 0HOrO 1ara (0JAHOM pyKoi) , OpOCKH C TOYEK, TpadHbIE
OpockH, ObICTpast OCTAHOBKA M OPOCOK H T.]I.

4) VYnpakHEHHS B 3alIUTHBIX JEHCTBUAX: IUIOTHOE JEpKaHUe
urpoka 0e3 Mmsua, ¢ MsSIYOM; IPOTHUBOJICHCTBHE BEACHUIO MsAYa,
nepemavam, Opockam (1:1, 1:2); momcTpaxoBka TMapTHEPOB W
nepexytoueHuss (2:2); oTcedYeHHe HamaJarolero KOopImycoM IpHU
60pb0e 3a OTCKOK Ms4Ya, 3allldTa MPH CKPECTHOM MPOXOJAE MHMO
LEHTPOBOT0, MEPEKITIOYEHHE MPHU 3aCIOHE HABEIEHUEM, KPOCCHUHT TI0
BCEH IIJIOIIAJKE U T.[I.

Taxmuka
1) CutyallMOHHBIE WTPOBBIC YIPAKHEHUS B 3BEHbSX (3alIUTHUK +
HaMmaJarolyid, 3alUTHUK + 3allUTHUK, 3alIUTHUK + UEHTPOBOW,
3alllUTHUK + HaaJalomui + HEeHTPOBOM)
2) Komannaele B3amMOAECHCTBHSA JUIT OBJAlleHWs HABBIKOM
PYKOBOJACTBA KOMaHAOW ¥ KOMOWHAIIMOHHBIM BEJACHUEM HIPHI
MIPOTUB PA3JIMYHBIX CUCTEM 3aIUTHI.



Kommuieke ynpaxxknenui 111 urpokoB nepeadei sunuu (CPII)

1) VopaxxHeHus Ui pa3BUTHs aOCOIFOTHON MPBITYYECTH:

a) yIpakHEHHsI CO CKaKaJIKOi;

0) mojBecka HOMEPKOB Ha KPIOYKe (B IIPBIKKE);

B) IPBDKKH B BBICOTY C MECTA (C OTATOIICHUEM);

T') IPBDKKYU ¢ TpU(OM mTaHTH (Ha OJHOMU, ABYX HOTAX)
2) VhpaxHeHHUS s Pa3BUTHS JIOBKOCTH (mpocTpaHCTBEHHOM
TOYHOCTH JIBUKEHHI):

a) YOpaXHEHUs B TIepenadyax B IBM)KEHUH HECKOJIbKHMHU

MsSYaMH OJHOBPEMEHHO;

0) ynpaxHeHUs ¢ mepenadeid Msda ¢ OpOCKOM B COYCTAHHUHU C

MPBIKKOM Yepe3 TMMHACTHYECKYIO0 CKaMeUKy U JIp.
3) YupaxHeHus 17151 pa3BUTUSI CKOPOCTHON BBIHOCIHBOCTH:

a) «YEITHOYHBIHN Oer» - 91 Mm;
0) «4eTHOYHBIN Oer» ¢ BEJCHUEM Ms4a;

B) MHOTOKpATHBIE PBIBKU C COYETAHUEM MPSAMOJIUHEHHOro Oera
¢ 6erom cniuHoi Briepen (15x3, 10x5 m);

I) YIOpaXHEHUS B YCKOPEHUSX W3 PA3IUYHBIX HCXOTHBIX
MOJIO’KEHUH (cUJs, CIMHOM, BIepes, O0KOM U T.1);

n) 6er 40 cex (OT JWIEBOM JMHUM A0 JHIEBOW) 2 cepuu
(OTABIX MEXAY CepUsIMU 3 MUH)

e) 6er Ha 100 M ¢ Gapbepamu
4) YnpakHeHus1 pa3BUBAIOLIUE B3PHIBHYIO CHILY:

a) TOJKaHHE HOTaMH MEIUIMHOO0JIA U3 CUASYEro U JIeKadero
TOJIOKECHUM;

0) TonkaHue MEAUIIMHOOIA U sI/Ipa;

B) BBITAIKMBAaHUE U3 Kpyra OOKOM, TpyAbl0 M CIUHOW, HE
MOMOTasi pyKamu;

T') Iepeaya TUpH 110 KPYTY U3 PYK B PYKH;

1) OObIUHBIE OTXKMMAaHUs C J100aBJICHUEM XJIOTKA JIaJIOHSIMHU B
BO3/yX€, [10CJIe OTTAJIKUBAHUA OT I0JIA.

Texnuka



1)YnpaxHeHnus B Tnepenadax Msda Ui B3aUMOJCHUCTBHS  C
LHEHTPOBBIMU: TIEpeadya OJHOM, IBYMS pyKamMH B MPBDKKE, OTHOM
PYKOH M3-3a CIIMHBI (IIOCJE MMPOX0/ia IO JIMIIEBOM JIMHUM); Iepeaaya
OJIHOM, ABYMA pyKaMHu (CHM3Y); Iepeaaya JAByMsl pyKaMUu OT T'OJIOBBI
(6e3 TpaekTopuM), mepemada OIHOW PYKOW B TMPBDKKE IOCIE
UMUTAIH OpPOCKa B MIPBDKKE (C MECTa).

2)YupaxxHeHHe B BEJICHUM Ms4a: BEJCHUE MPHUCTABHBIM IIaroOM IpH
Opocke - mpoxoze (110 JIMLIEBOM JIMHUN) BeJleHHe-pa3BopoT Ha 180° u
Nepexo/l Ha BEIEHNE NPUCTABHBIM 1IarOM; BEJIEHUE C MOCIEyIoIIen
OCTaHOBKOH MPBDKKOM (Iiepesi OpOCKOM); BeJIeHHE ¢ HAlphIrMBaHUEM
(«monceuxoii») nepea OPOCKOM-IPOXOJOM; MaHEBPEHHOE BEACHHE
nepea OpOCKOM € OJHOIO Iara; HaBEJEHHE Ha ILIEHTPOBOIO C
MOCJICIYIONUM OpOCKOM B TIpbDKKE; urpa 1x1 ¢ BempeHnem msiya 1o
BCEH IUIOmIaJKe ¢ THOCHenyroleil aTakol KoJiblla; BEAEHUE C
3aKPBITBIMHU IJIa3aMHU 110 CUTHAILY. U T.J.

3) VYupaxneHue B Opockax:

a) OnmkHUE OPOCKH — B MPBDKKE C OTPaXEHHUEM OT IUTa MOJ
yriaom 45°, 6pocok — MPOXo/J MO JIMIEBOM JIMHUM; C OQHOrO mIara (¢
MecTa B JBIJKEHHM); B IpPbDKKE C OTKJIOHEHHWEM KOpIlyca Hasaf;
OpOCOK — TPOXOJ, C TEpEeKIaIbIBaHUeM Msda W3 OJHOW PYKH B
Jpyryio (BIpaBoO, BJIEBO); JOOMBaHME Ms4a B IpPbDKKE (C MecTa, ¢
pazbera); 10BIs-OpOCOK JBYMsI pyKaMu B IIPbDKKE C (PUHTOM BJIEBO U
IPOXOJIOM BJIEBO; C OTPaXEHHWEM OT InuTa (Mocie meperayu —
«IIpOCTpEIay); aKIEHTUPOBAHHBINA OPOCOK-TIPOXO]T (AMaroHaIbHBIN) ,
OpOCKH M3-TI0J] KOJIbIIA C MPEMSTCTBUEM H JIP.

0) OPOCKHM CO CpeIHUX JUCTAHIIMKN — C TOJICBBIX MO3UIIMHA O]
yriom 15°, 30°, 45° (B npeDKke); ¢ JMHUU IITpadHOro Opocka (B
IPBIKKE) U JP.

B) Jlasibliie OpOCKH M30paHHBIM CIIOCOOOM
4) VYmpaxHEHUs B COBEPIICHCTBOBAHUHU «CHAMIIEPCKUX KAYECTBY

a) cepuiiHble Opocku ¢ U30paHHBIX mo3unMil  (0Oe3
IPOTUBOACUCTBUS, C MPOTUBOJCHCTBUEM, C MOAEIMPOBAHUEM
UI'POBOM Harpy3ky U IPOTUBOJIEHCTBUSA U T.1.)



0) cepuiiHble OpPOCKM B KOJBIIO YMEHBIIEHHBIX Pa3MEpPOB U
Opocku cO cpegHel IUCTAaHIMU 0O€3 CONpPOTUBICHHS, C
COIPOTUBJIEHUEM T.]I.

Taxkmuxa
1) CuryanroHHBIC HTPOBBIC YIIPAKHEHHS B 3BCHBSIX (HAIaaf0Hi +
3alllUTHUK, HaMaJalolIuid + Hamagaloluui, Hamagamommi +
LEHTPOBOM, HaNlaJAt0IKHI + 3alIUTHUK + [IEHTPOBOM).

2) KomanpgHble IEHCTBHS, CBSI3aHHBIC C TPOSIBICHHEM HIPOBOL
AaKTUBHOCTH B HamaJeHuu (MaHeBpHUpoBaHHE Oe3 Msua, HaBEACHHE
3alIUTHUKA HA 3aCKOK, TOYHBIA OPOCOK, aKIEHTUPOBAHHBIN OPOCOK —
npoxoJ, JaoOuBaHMEe Msf4a M T.J. MPOTUB PA3IUUYHBIX CHCTEM
3aIlHTHI).

Kommnuieke ynpa:kHenui 11 HeHTPOBBIX HTPoKoB  (CPII)
1) YrpakHeHus JUTs pa3BUTHSI CEPUIHOM TPBITYYECTH:

a) CepHilHOe HamNpbhIrMBaHME HAa THUMHACTUYECKYIO CKaMEHKy,
HaKJIOHHYIO TyMOY;

0) cepuiiHoe nocTaBaHMe IIMTa (KOJbIA) OJHOM, JBYMs
pyKamu;

B) cepUiiHbIE IPBDKKU C TPU(OM IITAHTH U JP.

2) YrupaxHeHHUs 7151 Pa3BUTHS CKOPOCTHO-CHIIOBOW BBIHOCIIMBOCTH:

a) yIpakHEHHUs B MPBDKKaX B JIUHY C «OJIMHOM) INTAaHTU B
pyKax;

0) Oer c HabuBHBIMU Msyamu (40x2; 30x3 M) U U3MEHEHHE
HanpasyieHus; 6er ¢ HaOuBHBIMU Msyamu (40X2) U MaH)KeTaMu Ha
pykax (mo 1 kr);

B) «UEITHOYHBIN Oer» ¢ HAOMBHBIMH MSYaMH;

I) YOpa)KHEHHWE B MHOTOKpPaTHOM Ja3aHUM OI KaHary (Ha

BpeMsI) U JIp.



3) YopaxHeHus Ui Pa3BUTHUSL CHIIBI MBIIII BEPXHETO ILICYEBOTO
nosica:

a) MOJAHMMAHKUE PYK Yepe3 CTPOHBI BBEPX, a 3aT€M OIYCKaHUE
00paTHO BHU3 IIPU CONPOTHBIICHUH MTAPTHEPA,;

0) OTKUMaHUE C XJIONMKAMU;

B) OpockM HAOWBHBIX MsYel pa3HOrO Beca, M3 Pa3IMYHBIX
MOJIOKEHUH M Ha Pa3IMYHbIC PACCTOSHUS;

T') YIIPOKHEHHS C KCIIaHACPaMH, aMOPTHU3aTOPaAMH.

Texnuka

1) VYopaxHeHus B mepefadax Msiua JJIsl OpraHU3ald OBICTPOTrO
IIPOpBIBA: NIEpeada «KPIOKOM», NAIbHAA Iepejada OJHOM PyKOH OT
mjieda; oTOMBaHUE Ms4a MapTHEPOM (B MPBDKKE); JIOBIA-TIEpeaavya
(mocne OTCKOKa); mepeaaya yJapoM ¢ MU3MEHEHHMEM HaIpaBIeHUS U
ap.

2) VYmopaxHeHHs B Iepeqadax C IEIbI0  B3aUMOJCUCTBUS C
IIapTHEPOM: OTBETHAs Iepenada Msda OJHOW PyKOH CHH3Y, OZHOU
PYKOH B IPBDKKE IMOCIE MPOXOAA IO JMIEBOW JIMHUM M MMUTALUU
Opocka; OIHOM pyKOM H3-3a CHUHBI (IAPTHEPY, BXOJAILIEMY B
mTpadHyro MIOLIAAKY); OAHOM, IByMs pyKaMH Ha3aJ uyepe3 rojoBY
(M3 UCXOASIIETO MOJIOKEHHSI CIUHOM K IIUTY) U Jp.

3) VopaxueHus B OpocKax: «KpIOKOM» IPaBOM, JIEBOH ¢ mecTa (¢
«YCHKa»); «KPIOKOM» I10CJI€ MAHEBPEHHOTO BEICHUS; OJHON PYKOH B
MPBDKKE MOCIIE MPOXoAa pa3BOPOTOM: OAHOU PYKOH B MPBLKKE MOCIE
MUJIOTUPOBAHUS; «I10JIYy KPIOKOM» C OJIHOTO 1I1ara; CUiIoBOH OpOCOK —
MPOXOJ OJHOM PYKOH B 3aTSDKHOM IMPBLKKE C OTPAKEHUEM OT IIUTA
noa yriaom 45° (c «ycwkay); OMHOW PYKOH B TIPBDKKE C JIMHUU
mrpadHOro Opocka (Mociie MOBOPOTa); KOPOTKHUM OpPOCOK OJIHOM
PYKOH CHH3Y C OTHOTO mmara (W3-1oj PYyKH 3allUTHUKA); JIOBJIS-
OpOCOK OJHOM PYKOU CHHU3Y C OJHOTO Ms4a | JIp.

4) YnpaxkHeHue B JOOMBAHUU MsUa:



a) MPUMEHEHHUE MPOCTHIX U KOMIUIEKCHBIX (DMHTOB JUIS BBIXO/A
Ha YI00HYIO MMO3UIINIO;

0) ympaxXHeHHs] B OJUHAPHOM H CEPUHHOM JOOMBAHUU Ms4a
(Tpu pasa B UIUT — YETBEPTHIN pa3 B KOJBLO U T.J);

B) yIpaXHEHHE B COYECTAaHUH TNPUEMOB: JIOBISA-OPOCOK +
nobuBaHue, OPOCOK B MPBDKKE + JOOMBaHHME + MOBTOPHBIA OpPOCOK;
JOBJSL Ms4a (COIMHOW K ILIUTY) + pa3BOpOT M OPOCOK «KPIOKOMY,
noOuBaHUE Ms4Ya+ MPUIEIUBAHKUE + MTOBTOPHBIA OPOCOK B MPBLKKE C
3aTSDKHBIM (DHHTOM | JTp.

5) VmopaxHenne B OopbOe 3a OTCKOUMBIIMHA MSY: OTCEUCHHUEC
NPOTHBHUKA KOPITYCOM: JIOBJII Ms4a B MPBDKKE C YKPHIBAHHUEM €T0
KOPITYCOM TIpW TPUICIMBAHUN; OTOMBAaHHE Ms4Ya MapPTHEPOM;
nepeaya B MPOPHIB: BEJCHHE MOCIIE MOI00pa Msiua ¢ MOCIeIYIoIeH
nepenayen u Jpyroe.

6) YipaxHeHHs B BRIPbIBAHUH MsYa:

a) BBINOJHEHUE TpUEMa IPU IACCUBHOM CONPOTHBICHUU
COTIEPHUKA: B MCXOJHOM ITOJIOKEHUHN 00a UTpoKa YAEPKUBAIOT MsIU,
CTOSl Ha MECTE;

0) rmociie CoBepIIeHUsI TOBOPOTA UM IIOBOPOTA HA MECTE;

B) IOCJIE 3aXBaTa JIEXkKAIEro Ha IUIOMIAJKe WM KaTsIIErocst oT
napTHepa Ms4a;

I') ocje mo0packIBaHMs MA4ya BBEpX HaJ COOOI;

1) TIOCJIe OTCKOKa Ms4a OT IIMTA.

Takmuka

1) CuTyalMOHHBIC UTPOBBIC YIPAKHEHUS B 3BEHBSX: IICHTPOBOH +
3aIUTHUK, LICHTPOBOM + HamaJarolui, LEHTPOBOM + LIEHTPOBOM,
LEHTPOBOM + 3aIIUTHUK + HAIAJarOIIUH.

2) KomaHgHbIe B3aUMOICHCTBHS TSI OBJIaICHHSI HABHIKOM aKTHBHOM
OOppOBI 32 OTCKOYMBIIMKA Ms9 (B 3allUTe © HamaJeHUM),
MOJICTPAaxOBKa IMAapTHEPOB B 3aIlUTE, NMPU OpraHU3AIUH OBICTPOTO



mpopbeiBa W 3aBCPHICHUMU ATAKW B HAIIAACHHUHW IIPOTUB PA3JIMYHBIX
CHUCTCM 3alIMThI.

Kommiexe CHTYaIlHOHHBIX UIPOBBIX yIpa:KHeHu i
(B3aMMO/IeiiCTBHS B 3BEHbSIX)

1 OCBOEHMSI TAKTUYECKUX HABBIKOB Hala/JE€HUs B yueOHOM
mpolecce IeJecooO0pa3HO MNPHUMEHATh WUrPOBbIE  YIPaKHEHUS,
HarpaBJIeHHbIE Ha OTPAOOTKY B3aUMOJICHCTBUI C MapTHEPAMHU.

CuTyallUOHHBIE YIPaXHEHUsT IOMOTAIT KOOPAUHUPOBATh
UTPOBBIE JIEUCTBUS 0acCKETOOJIMCTOB U pEIIaTh OMPEEICHHBIC
3ajaun. [IpuBeneHHblE HUXKE YHNPaKHEHUS MOXXHO HCIIOJIb30BAThH
TBOPYECKU IPUMEHUTEIBHO K KOHKPETHOMY COCTaBY UI'POKOB.

Ynpasicnenus ona ezaumooeiicmeusn 2-x uepokos

1) Urpokwu 3aaHei TMHUU:

a) BCTPEYHOE BEJCHHME C IOCIEAYIOIIUM 3acIOHOM — HUIPOK
ClIeBa MOJy4yaeT MsY TOCIe BEJCHHS WM 3acClIOHa, a 3aTeM aTakyeT B
npoxoze (puc .1)

0) mepemaud W 3acCJOHBI JUJII TMPOXOJa — HIPOK CIpaBa
MPOM3BOJIUT Mepeaavy MapTHEpy U CTABUT €My 3aclioH sl Opocka-
npoxoa (puc. 2)

B) OTBETHas mepenada U OPOCOK-MIPOXOJl — UTPOK CJIeBa JaeT
nac mapTHepy, JIeaeT JOKHBIH PHIBOK BIIEBO, MEHSET HaIpaBJICHHE,
MOJTyJaeT mepeaavdy u mpou3BOIUT Opocok (puc. 3).

2) Urpok 3agHeil U nepeHel JIMHUN:

a) OTBETHas mepeaada M OpPOCOK B MPBDKKE — MTPOK 3aHEH
JUHUM TIOMy4YaeT OTBETHYIO Mepenady OT HamaJarollero, KOTOPHIH
MIPOU3BOIUT 3aCJIOH JIsl TO3UITMOHHOTO OpOCKa B MIPBIKKE (puC. 4.);

0) HaBeleHHE C OPOCKOM-TIPOXOJOM — WIPOK 3a/JHEH JIMHUH
HABOJUT CBOErO ONEKyHa Ha MapTHEpa W MPOU3BOAHUT OpPOCOK-
npoxon (puc.5);

B) Tepelaya HamaJarolieMy W 3acjoH Juisl Opocka-Tiepexoja
3a/IHEeH JIMHUU TOCJIe Mepeadyn CTaBUT MmapTepy 3acioH (puc. 6).
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LIEHTPOBOM:

a) OTBETHas Mepenaya U OpOCOK-TIOXOJ] — UTPOK 3aAHEH JIMHUHU
OTHAa€T MsU LIEHTPOBOMY, J€JaeT JIOKHBIA PBIBOK, 3aT€M IOJIy4aeT
MY ¥ TIPOU3BOAMUT OPOCOK-TIPOoXo/ (puc. 7);

0) nepeaaya-mpocTpest ¢ NOCIEIYIOUMM OPOCKOM — IIEHTPOBOM
nemaer oOMaHHOE JIBIDKGHHE, 3aTeM BpBIBaeTcS B IITpadHYyIO
IUIOINAJKY, TJle MOJy4yaeT Ieperady «IIpocTpeia» U MPOU3BOAUT
Opocok noiy gukcanueit B npeixke (puc. 8).

4) Urpoxk nepeHel JIMHUN U LICHTPOBOM:

a) HaBEJEHUE C TOCIEIYIOUMM OpOCKOM C IMOCIEAYIOIUM
OpOCKOM — MPOXOJOM — UIPOK MepelHel JIMHUU HaBOIUT CBOETO
OTIEKyHa Ha IIEHTPOBOTO, MPUMEHsIE 0OMaHHOE JIBUKEHUU KOPITYyCOM
¥ TIPOBOJIUT OPOCOK B mpoxoze (puc. 9);

0) 3aclIOH C OTXOJOM — IIEHTPOBOH CTaBUT 3aCIOH UIPOKY
nepegHedl JMHUM, BIAJCIOIIEMy MSYOM; HamaJarollMi UMUTHPYET
BEJCHME, a 3aTeéM OTJaeT M4 ILEHTPOBOMY, KOTOpBIii,
Pa3BEpHYBILUCH JleNaeT OOpaTHBIN PHIBOK B IITPadHYIO IUIOIAAKY
(puc 10);



B) OpOCOK LIEHTPOBOTO W3-TOJ 3acliOHA — HaNaJaroluii
NPUMEHSET BCTPEUHOE BEIIEHHE C 3aCIIOHOM IIEHTPOBOMY, KOTOPBIH

nociic OOMaHHOTO JBIDKEHHUS JIENIaeT PBIBOK, MOJNydaeT M4 H
POU3BOAUT OPOCOK B IpblkKe (puc. 11)
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YnpaxxHenus Ha rpynnoBoe B3auMmogerncrBue «llepemaii msu u
BBIXOIHN)

a) C BBIXOJIOM TIE€pe/] 3alIUTHUKOM (pHC.a)

0) ¢ BBIXOJIOM 32 CIIMHOM 3alIUTHHUKA (PHUC.0)




Ynpascnenusn ona ezaumooeiicmeus mpéx uzpokos
1) JIBa urpoka 3agHeil TUHUU U IIEHTPOBOM:

a) mepepaya MapTHEPY M 3acCIIOH LEHTPOBOMY — UTPOK ClIeBa
OTJIaeT MAY MapTHEpYy IO 3aJHEW JIMHUU U 3aCJIOHSIET L[EHTPOBOTO,
KOTOPBIH /IeJaeT PHIBOK B MITPa(HYIO IUIOMIAJKY U TOTYYaeT M4 OT
Urpoka 3aaHei uaum (puc. 12);

0) mnepenaya IEHTPOBOMY UM OKPECTHBIM BBIXOJ C TOJIA
MOJTyYeHUsl MA4Ya U MPou3BeieHne Opocka U nmpousBeAeHHs Opocka —
nocie oOMeHa nepeadyaMy OJWH M3 UTPOKOB 3aHEH JTMHUU OTHAET
MSY IIEHTPOBOMY, a 3aTeM 00a 3allUTHHUKAa CKPECTHO MPOOEeraroT
MHMO IIEHTPOBOTO, KOTOPBIA OTAAET MY OAHOMY M3 HUX JUIs Opocka
(puc. 13)

B) OpOCOK U3-1I0JI ABOWHOIO 3aciiOHa - UTPOK CIIpaBa OTHAeT
MY IIEHTPOBOMY, J€NIaeT PHIBOK JJISi TOCTAHOBKU BTOPOTO 3aClIOHA;
napTHep cieBa JenaeT (GUHT, HAaBOJUT CBOETO ONEKyHa Ha 3aciiOH H
MIPOU3BOUT MO3UITMOHHBIA OpocoK (puc.14).
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UIPOKa 3aHEH JINHUY U UTPOK MEepeIHEN JTUHUU:

a) UTPOK COpaBa OTAAET MY HamajalmeMy U TMPOXOIUT
CHapYy>kH, MOJIYYHB M4 (OTBETHYIO Tepeauy), Hara arouifil CTaBUT
3acIIOH JUIsl BTOPOTO WIPOKa 3aJHEH JIMHUM, KOTOPBIM, CHEeaB
oOMaHHbIE JBUKEHHS, PBIBKOM HABOAMT CBOETO OINEKyHa Ha
HalaJarollero, Nojayvyaer rnac oT MapTHepa M MPOM3BOIUT OpPOCOK
(puc.15);

0) «Tpoiika» ¢ 3aCIOHOM — UTPOK CIpaBa C3aJM OTIAET M4
HalaJarolleMy, a caM CTaBUT 3aCJOH MapTHEpY MO 3aJHell JMHHUH,
KOTOpPBII BpbIBaeTcs B IUTpadHYyI0, MCHOIB3Ys 3acioH (puc. 16);



«TpOHMKa» C 3aCIOHOM JJISi HAMaJaloLMX — TO K€, HO 3aCIOHSIETCs
UTPOK mepeaHeit muauM (puc. 17).
3) Urpok 3aaHeli IMHUM, IEPEHUI U LIEHTPOBOIA:
a) HaBelleHHWE C OpOCKOM — MAY y HMrpoKa 3aJHeil JMHUuW,
HalaJ aroni, TPUMEHS HaBEICHUE C TIOMOMIBIO JIOKHOTO PHIBKA Ha
CBOETO

LIEHTPOBOT'0, BPHIBAETCS B IITPaHYIO IUIOLIA/KY, IJI€ NOIy4aeT Msid
U TpOU3BOAUT Opocok. BapmwaHT: mocime phIBKa HAamagaromero
IIEHTPOBOI pa3BOpauMBaeTcs JHUIOM K MIUTYy, MOJYyY4aeT Ms4 H
IPOU3BOIUT OPOCOK B MPbDKKE WK Tipoxo (puc. 18);

6) OpocOoK WM MPOXOJ IMOCHe CMEHbI MecT. Ms4 y Hrpoka
3anHedl nuHuM. WUrpok mepenHed nuHUM (HamaJaroluil) 3aHUMAaeT
MECTO ILIEHTPOBOI'O, KOTOPBIA BBIXOJUT B IIOJIE€ U PacCIOJaraercs
aunoM K muty. Ilo curHamy OpoOMCXOAMT CMEHa  MECT
(nmepeceuenue). Urpok 3amHeill TUHMM OTJaeT MsY HamaJarolieMy
JUIsL TIO3ULIMOHHOTO OpOoCKa WM ILIEHTPOBOMY, BXOJSIIEMY B
TpEéXceKyHAHYI0 30HY. Ecin Hamagaromemy HEyZ0OHO HMpPOHM3BECTU
OpOCOK, OH OTAAET MY LIEHTpoBOMY (puc. 19);

B) HaBeJeHHE Ha IEeHTpoBoro. MWrpok 3agHeld JTUHUU
IPUMEHSET 3aMEIJIEHHOE BCTPEYHOE [BUKEHHE K WIPOKYy H
OPOM3BOIUT OpOCOK- Mpoxoj. BapuaHT: mocie HaBeJeHHS HIPOK
3a/lHel JIMHUU OTAAeT M4 HalaJarleMy Juis OpocKa-mpoxoaa Win
IIEHTPOBOMY, KOTOpBIH NpPUMEHSET BeIEHHE MPHUCTaBHBIM IIAroM
(BJIEBO MJTH B TIPaBO) € MocieayomumM 6pockom (puc.20).



) BXOJ WUIpOKa 3agHed JIMHUU B

mrpaduyo miomanky. Urpok 3agHei )
JUHUU OTAAET Msi4 MapTHEPY B Yrod, " :
JlellaeT HaBEJICHHE Ha LEHTPOBOIO W, A
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4) LlenTpoBoii u aBa Wrpoka 3amaHed JUMHUU «CKPECTHBIH BBIXOI»
(puc.22).

a) IIEPBBIM MHMO
LEHTPOBOTO  MPOXOJMT  MIPOK, ‘ \‘ |
HaIpaBUBIIUNA My MSY; \

—

0) BBIXOA [JOJDKEH OBbITH | || 7}' 4'\ | ;
CTPEMHUTEIBHBIM WU TPUMEHSTHCS | %
B COYETAHUU C MPEALIECTBYIOIINUM e
(GUHTOM  BBIIATMBaHUEM WU /Q
CKPECTHBIM ILIaroMm; A
’ B) WUTPOKHU 00s13aHBI ‘ C'y, 22 \Q__‘
POXO/IUTh BILJIOTHYIO K

HECHTPOBOMY, TaK, YTOOBI MCXKAY HUMHU HE MOT IIPOPBATHCA HU OAWH
COHpOBO)KI[aIOH_[I/Iﬁ 3alllUTHUK,

T') IIEHTPOBOU MOJKET TepeaaBaTh M4 U3 PYKH B PYKH JIFOOOMY
napTHEPY.






3akJiouenue

Takum o0pa3zom, 3((HeKTUBHOCTH TPEHUPOBOYHOTO Mpoliecca
MOXET ObITh OOecliedeHa Ha OCHOBE ONPEAEICHHOH CTPYKTYpBHI,
KOTOpasi MPEACTaBIsIeT COOOH MOCTATOYHO YCTOHYMBBIM HOPSIOK
00bEeIMHEHNsI KOMIIOHEHTOB TPEHUPOBOYHOT'O MPOLIECCa, a TaKXKe UX
O0LIyI0 TOCJIENOBAaTEIIBHOCTh U B3aUMOCBA3b JPYr € JAPYTOM.
VYKa3aHHBIA KOMIUIEKC YIPAXHEHUH pealu3yeTcss Ha  3aHATHAX
YPOUHOH M BHEYPOUHOW JEATEIbHOCTH, CIOPTUBHBIX CEKILIMSX,
KOTOpPbIE CTPOSITCSI B COOTBETCTBUU C OOLIMMHU 3aKOHOMEPHOCTSMHU
NOCTPOCHHUS 3aHATUH TO (U3MYEeCKOMYy BOCHHUTAaHWIO. B odeHb
OonblIOd  cTeneHHu UX 3(PPEKTUBHOCTH 3aBUCUT OT PALlMOHAJILHON
OpraHu3aIK, KOTOpas 00eCIeunBaeT JODKHYIO TNIOTHOCTD 3aHSATHIA,
BbIOOpa ONTHMAJIBHOM J03UPOBKU HAarpy3ku, o0s3aTelbHOTO ydera
WHIWBUAYAIbHBIX ~ OCOOCHHOCTeW  3aHuMamomuxcsa.  Cruemyer
OTMETHTb, YTO B 3aBUCHUMOCTH OT BBILIETIEPEUUCIICHHBIX (aKTOPOB,
JTamna IMOATOTOBKH MOTYT OBITb BBIOpaHBI pa3ianyHbIe
OpraHu3alMoHHbIe (OPMBI TPEHUPOBOUYHBIX 3aHATUH: TPYIIOBasi,
UHAMBUAYaJIbHASA, (PPOHTATIbHAS WJIM CAMOCTOSITENIbHBIE 3aHITHSL.
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