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ILinan
1) Knacudikariss OCHOBHOI TeXHIKH y CTIHII B yCiX BUAAaX CIOPTUBHOI OOPOTHOM

(rpeko-puMcbka 60poTh0a, BilbHA 6OPOTHOA, 131010, CamM00).

2) Knacudikaiiiss OCHOBHOI TEXHIKM Y TIOJIOKEHHI OOpOTHOM HAMIBCTOSYM Ha
npuKiIaai 0opoTeou caM00 Ta BUIbHOT

3) Knacudikarriss OCHOBHOT TEXHIKM y TIapTepi B YCiX BUIAX CIIOPTUBHOI OOPOTHOU
(rpeko-puMcbka 60poTh0a, BUlbHA 60POTHOA, 131010, cam00).

4) Knacudikailiss OCHOBHOT TEXHIKM y TOJOXCHHI IMOJIyJIeKadyld B yCiX BUAAX
CHOPTUBHOI 00poTHOM (Tpeko-puMcbka O0poThOa, BUIbHA O0pOTHOA, 310110,
cam00).

5) KoHTpoJIbHI 3aITUTaHHS.

6) PekomenoBana jiteparypa.

[Ilo6 mocuth 10Ope 3acBOITM TEXHIKY CHOPTHUBHOI OOpOTHOM HA OCHOBI
naHoi kimacudikarii, HeOOX1THO JMOKJIACTH 3YCHJIb 1 TEPIUISTYEe, BUKOPUCTOBYHOUHU
CBOro TOBapuina abo sSKU-HEOYIb NpeaMeT (HampuKIaa, CTUIeIb) B SKOCTI
CYNPOTUBHUKA, IPOPOOUTH PYXY, MO3HAUECHI.

Bces Texnika 60poThOH CKIIamaeThes 3 3-X pO3AUTIB: TOYATKOBUX, OCHOBHHUX 1
JOTIOMDKHUX TEXHIYHUX JiH. (€auHa KiIacuikaiis 1 TePMIHOJIOTIS TeXHIYHUX JIH
y COPTUBHIN 00poTHO1 3a GiomexaHiyHUMH o3Hakamu F0.A. [lymika, 1988)

Jlo moyaTkoBHX i, 0e3 SKMX HE MOKe OyTH 3IIHCHEHO OCHOBHA i,
BIJTHOCSITHCS TIEPECYBaHHS, CTIMKH, 3aXBaTH.

OcHOBHI TexHIYHI [ii - All, B pe3yJabTaTl SKUX TLIO OMIPHOTO CYMPOTHBHHUKA
MEPEeKIATAETbCA 3 BUXIJHOTO TIOJIOXKEHHS B 3aJaHUil TpaBUJIaMU  KIHIIEBE
MOJIOKEHHSI a00 BIIOYBa€ThCs 3/1a4a CYNMpPOTHUBHHMKA. BOHM CKilanaioThea 3 5-TH
PO3ILTIB: CTOSYM, HAMIBCTOSYM, HAITIBIC)KAYH 1 JIe)KAaUH, KOXKEH 3 AKX Ma€ Habip
XapaKTepHUX aTaKyIOUuX 1 3aXUCHUX TEXHIYHUX JiH (cxema 3.6.).

Knacudikaris texniku 60oporsbu mo piBHs minpo3aiurie mo FO.A. Ilymimi
(1981; 1988) /1o JOMOMDKHUX TCXHIYHHUM il BiTHOCITHCS TaKi ii, BAKOPUCTAHHS
SIKUX JIOTIOMAarae 3acTOCYyBaTH OCHOBHE TEXHIYHA [ 200 3a0e3Ieuye 3aXuCT.

TexHika B po3aiii 00pOoTHOM CTOSIYM BKIIIOUA€E B c€0€ MITPO3AUIH:



- Kunaxku;

- 30uBaHHS (KOJUIIIHI IEPEKIIAIN);

- Koutpkuaku;

- Kontp30uBanns.

Texnika B po3auil OOpoTbOM HAMIBCTOAYM (OJWMH KOIITYE, IHIIUWA - Ha
KoJIiHaX a00 KOJI1H1) BKIIFOYA€ B ceoe:

- [Honyxunku;

- [lony30uBaHHs, KoK Kujaae abo 30MBa€ BEpXHIl;

- Kunku 3013y;

- 30MBaHHS 3HU3Y, KOJIM KUJIa€ HUKHINA OOpelb.

Texnika B po3auni 60poThOM HamiBIeXaud, KOJIU OJUH OOpelb CTOIiTh, a
HIIWHI - JIeXKUTH (B TPEKO-PUMCBKI 0OpOTHO1 HE BUKOPUCTOBYETHCS), BKIIOYAE B
cebe:

- [lepexouyBaHHs, KOJIM BEpXHii OOpEIs IepeBEPTAE HUKHBOTO;

- Knakm nexaum;

- 30uMBaHHA JIe)KauM, KOJIM HIDKHIN Oopelb Kujae abo 30MBae BEPXHBOTO.

Texnika po3airy 60poThOM B mapTepi (OJWH CTOITh Ha YeTBEpEHBbKax abo
JICKUTh HA JKMBOTI, IHINIWN - HaJT HUM, CTOSYM Ha KOJiHax a0o JieKauyn Ha >KUBOTI)
BKJIIOUa€ B cebe:

- [lepexunanns (BiApuBaHHS MPOTUBHUKA 1 CKUJIAHHS);

- IlepeBopoTu (mepeBepTaHHA Ha CIUHY ab0 B TE XK TOJIOKEHHS, ajie 3
o0epTaHHSIM CYMPOTHUBHUKA HABKOJIO HOTO MO3JOBXHBOI OC1);

- CkupmanHa (BUXiJL B TIOJOKEHHS BEPXHBOTO 3 TIEPEBEPTAHHIM
CyIpPOTHUBHHKA).

Texnika po3niry 60poThOM Jexauu (OIWH JCKHUTh HA CIHHI, HIIANA - Ha
HbOMY 3BEPXY) BKJIIOYA€E B cede:

- Joxumu ta yrpruMaHHs (IPOBOAUTH BEPXHIN);

- [lepeBopoTH 3HU3Y (TPOBOAUTH HUKHIN).

O3Haku Ta yMOBHI HalMEHYBaHHS KOXHOT'O THIYy KHUJIKIB MICTSITh B COO1

00anbHI OpPIEHTHPU TEXHIKM I1X BHKOHaHHS. JloTpumyrouuch ix, Oopeipb



3abe3rneuye co0l YOPHOBE BUKOHAHHS BCIX KUJKIB, 110 HaJ€XaTh A0 JAHOTO THUITY
pyxiB. IligTunu KuakiB. Y KOXHOMY THIl KHUJAKIB € PI3HOBHAM IMPOCTOPOBHUX
XapaKTePUCTUK IPHU MPOCYBAHHI MJIEYOBHI OCl aTaKyr4oro B IPOLECI BUXOAY 3
BUXIJTHOT'O TIOJIOKEHHSI B CTapTOBE, TOOTO KiHEIb Mepiioi Gppa3u Kuaka. Y Kujakax
TUITY «a» TPU BUXOJIi HA CTAPTOBY ITO3UI[iF0 MOKHA TIOBEPHYTHUCS HAa KYT B MEXKax
270 ° (£ 30 °) (miaTun «mapoBopoTom»), 180 ° (£ 30 °) (miATHI «BIABOPOTOMY), Ha
90 ° (£ 30 °) - «mimBopiTh». CxeMH PO3BOPOTY ILICUOBHI OCI aTaKyH4doro mpu
BUXO/I1 HA CTapT B MIJTUIIAX KUJKIB «IIPOBEPTAIOUHCHY

VY kuIKax THITY «B» BUXiJ Ha CTApPTOBY IO3UIIII0 MOKE OYTH TOB'SI3aHHIA 3
BUBEJICHHSAM IUICYOBHI OC1 aTakyl4oro Ha OJHY JIHIIO 3 IUIEYOBOI BICCIO
CYNPOTUBHUKA (MapajesibHO 1 300Ky Hel) - «BUXOAOM», a MOXe OyTHu 0e3 Takoro
BUXOJTy, KOJM IIJICYOBA BICh aTaKyKYOro BHUXOJWUTh HAa OJHY JIHIIO 3 IUICUOBOT
BICCIO TPOTHBHUKA 1 TIEPE] HEIO - «ITIXO0T0M.

VY KuIKax TUIY «C» MPH BUXOA1 Ha CTapT BPAXOBYETHCA PyX IJICYOBHM OCi
0 BEpPTUKAJl. 3a I[I€0 O3HAKOK BOHU JUIATHCS HA MIATHIHN: 3 TOIMEPEIHIM
HaXWJIOM B Tiepirii ¢asi 1 6e3 Haxuay B mepiii ¢asi.

VY xuakax tTamy «d» BUX1A Ha CTapT 3aKIHUYETHCS] CTAHOBUILEM CITMHOIO 0
CYNpOTHUBHHUKA (TIepe]l HUM ab0 300Ky HBOTO) - «BIAX0JIOM», 0CO0010 (TPYJIBMH) J10
Oo11i a0 10 CIMHU CYNPOTUBHHUKA - «3aX0JIOM.

Kiacu xunkiB. Kujgku K0KHOTO MITUITY 11O OCOOJIMBOCTI M'SI30BUX CHHEPTii
(aHaTOMi4YH1 O3HAKH) MMOAUISIOTECS Ha Kiacu (Tabm. 3.5.).

Buxonu Ha cTapTOBY MO3HUIIIIO B KJIACAX KUJKIB THITY «IIPOBOPOTOM)

VY kuakax THIY «a» KJIacu CKIIaJaloTh CIOCOOM BUXOJY Ha CTapT 1 MOB's3aH1
3 HUMH TIOPSIIOK 1 HAMpsiM TIEPEMIMIEHHS aTaKyl4oro 1 Horo miedyoBUil Oci 010
CYNPOTHBHUKA.

Knac «Bigxomom» - Kpok O Ay3i Ha3aj, MOBEPHYTHUCS 10 CYMPOTHBHUKA
CciuHOI0 a00 OOKOM 1 MOCTaBUTH HOTY 110 OJHOWMEHHOI HO31 CYNPOTHBHUKA 30BHI
OONMYUSIM y HAPSMKY KHJIKA.

Knac «Buxogom» - 3 MOBOPOTOM Ha HO31, ONMKHBOI JO HANPSIMKY KHJKa,

MIPOHECTH BUIBHY HOTY Iepesl co000 Mo (POHTY 1, MPOAOBKYIOUM BIIBEPTATUCS



BiJl MPOTUBHUKAa B CTOPOHY INependayyBaHOTO NaAIHHS, MOCTaBUTH IO HOTY
nonepey 1 30BH1 OIHOMMEHHOT HOTU CYIIPOTUBHHUKA.

Kiac «Bxogom» - MiIKpOK 10 OAHOWMEHHOI HO31 CyNPOTUBHUKA 3CEPEIUHU
3 MOBOPOTOM JI0 HHOTO OOKOM. 3 MPOJIOBAKEHHSIM MOBOPOTY MIJCTABUTHU 1HILY HOTY
HOCKOM B HalpsIMKY KUJKA.

Knac «cxpecHuii» - MOBEPHYTUCS Ha HOCKaxX HABKOJO CBO€I MO30BXKHBOI
ocl CIUHOI0 a00 OOKOM [0 CYNpPOTUBHMKA, PO3TOPHYBIIM OINOPHY CTOIMY B
HanpsMKy kujaka. [Ipu 60poTs01 B 01131 MOBOPOT HABKOJIO CBOET MO3/10BKHbBOI OCI
MO3K€e OyTH MPOBEACHUI CTPUOKOM.

Y KOXHOMY MIATUNI KHUJKIB TUOY «a» MoXe OyTh Oynb-sikuii 3

nepepaxoBaHUX CIIOCO0IB BUXOY Ha CTapT.

VY kuJIKax THITYy «B» KJacH CKJIAJEHI 32 03HAKOK TMOEIHAHHS CIPSIMYBaHHS
3yCWJIb PYKH, ONMKHBOI O HANpPSIMKY KUJKa, HOTH, sika 3a0e3neuye 1e 3yCHIUIs
a00 aTakye HOTY CYNPOTUBHHKA, 3 BIAMOBIIHUMH CTOPOHAMH TijIa aTaKyKO4Oro0.

VY rpexo-puMchbKiii 00pOTHO1 BUKOPHUCTOBYIOTHCS KHJIKH «HAXHIOM» JBOX
KJIaCiB:

- Pi3HOO14HI, pi3HOCHPSAMOBAHI: MPH JOJATKY 3YCHJUIS IPABOK PYKOIO
BIIPaBO JIiBa HOTa BHPOOJIAE€ BIAPA3IMBE PYX BIIBO. YMOBHO Il KJIac Ha3BaHH
«BUXOAOM» Y 3B'I3KYy 3 THM, IO MaiiPke BCl KHMJKH I[bOTO KJIACy BHMAraroTh
BUXOJly aTaKyI04YOro Ha OJHY JIiHII0 3 TPOTUBHUKOM 1 300Ky HBOTO;

- OMHOCTOPOHHI, PIZHOCTIPSIMOBAHI: MPU JOKJIAJaHH] 3yCHIIb TIPABOIO PYKOIO
BIIPaBO TpaBa HOTa SIK OM BTpadae OTMOPY 1 aTaKyr4Hil JiArae Ha HEl, TOBUCAIOYH
Ha TUIEYOBIN oci cynpoTuBHUKA (Tabu. 3.6.).

VY KuaKax TUIY «3» TMEPIIAN MIATUT PYXiB CKIIAA€THCS 3 KJIACIB:

- be3 obGepTanHs mpu BUXO/A1 HAa CTapT 1 B MOMEHT BiJJpUBY MPOTUBHHUKA Bif
kmmmMa. Kiac «porunom» (tadm. 3.7.a.);

- be3 obOepranns Tymyba arakyrodoro B 1-Mi 1 2-i ¢azax; migHIMaHHA
CYNIPOTHBHUKA TIPOBOJMUTHCS 3a PAXyHOK pO3THHAHHS B Ta30CTETHOBOMY 1

KOJIIHHOMY CyrJio0ax 3 HACTYNHHUM CKHAAHHAM Horo mnepen coboro. lleit kiac



Ha3BaHU «po3ruHaHHsAM» (Tabs. 3.7.0.). Yomych y momepeaHix Kiaacu@ikarisax
TEXHIKU TPEKO-PUMCHKOI Ta BIIbHOI OOPOTHOM 111 KUAKU BITHOCSTH 0 HAXWIIB, B
TOM Yac sK BiPUB CYITPOTHBHUKA MTPOBOUTHCS 32 PaXyHOK PO3THHAHHS TYIyOa.

Jpyruii miaTun CKIaJaeThesl TUIBKU 3 IBOX KJIACIB:

- 'opuzoHTaIbHUM OOEpPTaHHSM ATAKYIOUOI'O HABKOJIO CBOET MO3OBXKHBOI
OCi TIicls TOTEPEIHBOTO HAXWIy TMapajeibHO KWIMMY. YMOBHAa Ha3Ba -
«obepTanHam» abo «obeprarounchy (Tadmn. 3.7. Ct.).

- 3 o0epTaHHSAM aTaKyl4Yoro HAaBKOJIO CBO€i IO3JI0BXHBOI  OCI,
PO3TaIIOBaHOI BEPTUKAIBHO, 1 OJTHOYACHUM IEPEMIIICHHSIM 010 CYNPOTHBHHKA
no ¢ponty. Kinac «po3Boporom» CxemMHu CHpsSMyBaHHS 3yCHJIb aTaKyHOUOTO TPH
NPOBEJICHHI KJIACIB KUAKIB TUITY «ITPOTHHOM))

VY kunpkax tumy «d» Ki1acu po3AauieHl Ha: «3aX0J0M», KOJM aTaKyruHui
3aX0AUTh 300Ky CyNMPOTHBHUKA, ONMMHUBIIUCH TPYABMHU JI0 Horo 001l abo cruHi, 1
«BIIXOI0M», KOJIM aTaKyruuii, 00epTalourch, 3a0irae 3a CynpoTUBHUKA

3a cmocoOoM 1030aBJICHHS CYNMPOTHBHUKA OINOPHM Ha BEKTOPHIM OCHOBI
KUAIKY 1 30MBaHHS IUIATHCS HA 3arOHU:

1. BepTukanbHui BIApUB, KOJW aTaKyHOUMid NpHU BUXOJ1 Ha CTApT KHUJAKA
mifcizae i, mpuaOaBIIM IIUIBHUA KOHTAKT 3 TYJAyOOM IMPOTHUBHHKA, BUIIPSIMIISIE
HOTM B Ta30CTETHOBOMY 1 KOJIIHHOMY CYIJi00ax, OJHOYAaCHO ITiIBOJSYNUCH Ha
HOCKaXx CTOII.

2. BuOuBaHHs, KOMM aTaKylOuWid, BUUIIOBIIN HA CTApT KUK, MPHUKIAIAE
TOPU30HTAIBHE 3YCHIUIS 1O BEPXHINM CKIA0BOI Mapu CHUJI, OJJHOYACHO BHOMBAIOYH
HUKHIO YaCTUHY HOTO TyJy0a B MPOTHIIC)KHOMY HAMPSIMKY.

3. 3BayoBaHHA, KOJNHM aTaKyluuid OOpelb NPHUKIAae TOPU30HTAIBHE
3YCWJUISA TI0 BEpXHIN CKJIaJ0BOi Mapy CUJI, OJJHOYACHO HIOW BTpadaroyu piBHOBAry
B OiK raJIaHOT0 HAIPSIMU KHJIKA.

3BaJIFOBaHHS CKJIAJACThCS 3 MIIKIIACIB:

- 3BaroBaHHs 0€3 BIACHOTO ITaIHHS,

- 3BaJIIOBAaHHS CITUIBHUM NaJ1HHIM;

- 3BaJTFOBaHHS 3 MOMEPEAHIMH BJIACHUM TaIHHSM;



- 3BaJIOBaHHA 3 TaJbMYBaHHSIM HUXXHbOI YAaCTUHHM Tylny0a MPOTHBHHUKA 1
MPOCYBAHHSM aTaKyIOUOro 3a MPOTHUBHUKA, y 01K epe0auyBaHOTO MaiHHS.

[linlioM CynpoTUBHUKA MOXE MPOBOJMUTHCS 3a PaxyHOK NIUTBHOTO
31ITKHEHHS:

- [lepeaHbO1 CTOPOHM aTaKyH4oro 3 MepPeaHLOI0 CTOPOHOIO CYNPOTHUBHHKA
(mporuHn);

- 3aIHROI CTOPOHU AaTAKYKOUOTO 3 IMEPEIHbOK CTOPOHOK CYMPOTUBHUKA
(mpoBopoT);

- IlepenHpOi CTOPOHM aTaKylO4Oro 3 3aJHbOI CTOPOHOK CYNPOTUBHUKA

(3ampOKUTyBaHHS).

BuOvBaHHS CyNIPOTUBHUKA MOXE TIPOBOAUTHCS TAKUMH X CIIOCOOaMHU.

3BaJIFOBAaHHS CYNPOTHBHUKA MOXKE€ NPOBOJUTHUCS 3a PaxyHOK IIIIBHOTO
3ITKHEHHS

- IlepeqHboi CTOPOHU aTaKyHUOro 3 MEPEAHBOI0 CTOPOHOIO CYNPOTHUBHUKA
(mporuHu yepes rpyau, miedi);

- IlepeqHboi CTOPOHU aTaKyHUOro 3 MEPEAHBOI0 CTOPOHOIO CYNPOTHUBHUKA
(Haxumm);

- 3agHpoto, OIYHOI CTOPOHHM AaTaKylOuoro 3 TEPEeIHbOI0 CTOPOHOIO
CYyNpOTHUBHHUKA (TIEPEKU] Yepe3 TyJIyO, CIUHY, Ta3, IIIiv)

- IlepenHroi CTOPOHHM aTaKyr4oro 3 3aJHBOIO CTOPOHOIO CYIMPOTHBHHKA
(3ampoKulyBaHHS Yepe3 rpyau).

VY 3B'3Ky 3 BUIIEBUKIAJECHUM BUHUKAE HEOOXITHICTH 3MIHHTH ICHYIOUI
Ha3BM KHUJKIB, OCKUIBKM JOCI B IX HaliMEHyBaHHSX (IrypyBaJd JOKaJIbHI
(BimMiHHI) O3HaKW ab0 3MINIyBaTWCA il aTaKyr4oro 1 pyxW TuUTa MaJardoro
CYNpOTHBHUKA. EKCIIEpUMEHTATbHO BCTAHOBJIEHO, IO TEPIIUM CIOBOM TEpMiHA
HAWOUTBII MOIITBPHO OpaTh HaWMEHYBaHHS TUITy a00 KJacy KHIKa, a APYTuM
CJIOBOM TEpMiHa - Ha3Ba Tpynu (MEPEeKu] 4epe3 CHUHY, MPOTUH O00EPTAIOYUCH,
HaxuJ 4yepe3 Iuiedi, 3aKuIaHHs IPOTMHAKOYHUCH 1 T.]1.).

30uBaHHSA (KOJHUIIHI MEPEKIAIN)



Ha BigMiHy BiJ KuJKiB, B 30MBaHHI BIJICYTHIM €JI€MEHT OOepTaHHA TylyOa
CYIPOTUBHUKA HAaBKOJIO HOTO MO3JOBXHBOI OCI.

VY 3B'13Ky 3 TUM, 10 TIpU OOpPOTHO1 0€3 OAsITY JBOCTOPOHHIN 3aXOTUICHHS
BEJIbMU YCKJIAJAHEHUH, a TPy HOro OTpUMaHHI HEMA€ rapaHTii, IO BIH HE 31pBETHCS
B MOMEHT KHJIKa, 30MBaHHs (NepeKiaau) mpu OOpoThbOl CTOSYM B KIACHUHIN Ta
BUIbHOT OOPOTHOU 3aiiMatOTh MPOBIAHE MiCIIE.

biomexaniuna  cyTHicTh ~ 30MBaHHA  TOJSITA€E B BEPTUKAIBHO-
TOPU30HTANIBHOMY (MO JiaroHaii, 3B€pXy BHH3) BIUIMBI Ha OJHY CTOPOHY Tiia
CYNPOTHBHUKA.

30uBaHHS MOUISIOTHCS HA JIBA THIIU:

- «CnepriBanie» (TUIl «e») - 30UTTS CYNPOTUBHUKA BIEpel, Mepea codoro,
OOIMYYSIM IO KWJIMMA, 3 TIOTIEPEHIM IIOBOPOTOM B OJIHY CTOPOHY 3 HUM;

- «3aBucanssy (tun «f») - 30UTTS CYNpPOTMBHHMKA BIEpEN, OOIMYYSM 0
KWINMY, 3a ceoe.

IIpu po36opi kmacudikaiii 30uBaHHSA Tpebda BHUXOAUTH HE 3 BHUMOT
CHOTOJIHIIITHIX TIPaBWJI 3MaraHb, 3a IKUMH HEOOX1THO 3aikcyBaTH CyNMpOTHBHUKA
300Ky 3a Mosic, a 3 3arajibHOI O3HAKU 30UTTS, MPHU SKUX MPOTUBHUK OMUHSETHCS
BiU-HA KWJIMMY 1 aTaKylUHid MOXe IepeOyBaTh MICIS LbOTO B OYyIb-SIKOMY
MIOJIOXKEHH1, HaBITh ITiJI MPOTUBHUKOM (TIPUKJIAJ - y 60poThO1 cam00 1 1310/10).

Tun «caepriBanie» Miapo3AUIAETHCS HA KIACH: BIIXOJIOM, 3aX0JI0M, BXOJIOM
1 ckpectHo. [li BUXOAM Ha CTapT aHAJIOTIYHI CTPYKTYPOIO CIOCO0aM B KHJIKaX
BIIBOPOTOM. BUHSTOK CTaHOBHTH CIIOCIO 3aXOAOM, TpPHU SKOMY aTaKyHOUHi
3aXOJIUTh 32 MPOTUBHUKA, 10331y HOTO PI3HOMMEHHOI HOTH.

Tun «3aBUCaHb) MIAPO3AUISETHCA HA KIACH: TPOTHHOM, OOEpTaHHSM,
BHCIJIOM (3 IPOCYBAHHSAM HITr y OiK MPOTUBHUKA), PO3BOPOTOM.

['pynu 30MBaHHS YTBOPIOIOTHCS 32 TMPHUHIIUIIOM, aHAJOTIYHUM Kiacudikarrii
TEXHIKY KUIKIB.

KonTtpkuaku

KoHuTpkuaku BiApI3HSIOTHCS BiJ KUAKIB TUM, IO B HUX BIACYTHIN mepiia

¢daza BUXOAy Ha CTapTOBY Mo3ullil0. KOHTPKUIKK MPOBOASTHCS B THUX BUIIAJIKAX,



KOJIM NPOTUBHUK CaM BHUWIIOB Ha BUXIAHY 1 TUM CaMHM CTBOPMB Ha MHTH
CUTYyallilo, TOJIOHY /10 CTapTOBOI'O IMOJIOKEHHIO cBoro maptHepa. Curyamii Taki
MOXXYTb BIAOYTHUCS JIMIIE Yy pa3l YCIIMIHOTO 3aXUCTY, KOJU CYIPOTHUBHUK HE MOXKeE
OibllE BIUIMBATH HAa CBOT'O MapTHEpA 1 caM CTOITh y He3pyuHii no3i. KoHTpkuaku
YTBOPIOIOTh YOTHPU THUIK PyXiB. BincyTHICTh mepmioi (a3u moBuHHO Oyio 6
BUKIIIOYUTH TUIHU «BIIBOPOTOM» 1 «3aKUAAHHSI», ajle iX AOLUIbHO 3aJMILIUTH,
OCKUTBKH 3aJIUIIAIOTHCS TaKl BaXKJIMBI O3HAKH, SIK BIIBEPHEHHS BiJ MPOTHUBHUKA, a

B KUJKAX 3aKHIAHHA - KUJIKU CYIIPOTUBHUKA, OITUHACTHCA I103a/1y.

Tunu KOHTPKHJIKHU OUIATBCS Ha HaAKIacH. BOHHM TpeacCTaBlIeHI pyxamMu
(BYCTPIYHUMUI» 1 «I10 XOAY», TEPMIHH SKUX MiJKPECIIOIOTh MPUHIIAI CTATUIHOTO
(MpOTIBOHAIIPABICHHUM) OMOPY 1 AMHAMIYHOTO OTOPY (K10 XOAY»).

Kontp36uBanHs

KonTtp306uBaHHs, K 1 KOHTPKUJKH, MPOBOASATHCS B aHAJIOTIYHUX CUTYAIIISX 1
KIacU(IKyIOTBCS 32 TUM JK€ MNPUHIUIOM. IMEeHyBaTh iX JIOIUIBHO THUMH XK
TEpMiHAMU, 110 1 KUJKH, aje 3 JOJIaBaHHSIM MPUCTABKH KOHTP - (KOHTPOTBOPOT,
KOHTPHAKJIOH, KOHTPC/IepriBaHie, KOHTp3aBicaHie).

Kiacudikarriiss o0CHOBHOT TEXHIKH B IOJI0KEHHI OOpOTHON HAMIBCTOSYN

[Monykunku (mepeBeeHHS MPOTHBHUKA, CTOITh HA KOJIHAX, B MOJOKEHHS
JIe)Kadu Ha CIUHI ab6o 6o111).

[Tonmy30uBanHs (T K, MO 1 B IPYyroMy MiAPO3MLIL, ajle Ha CyNMpOTHUBHUKY,
10 CTOITh HA KOJIIHAX).

Kunkm 3HM3y (CTOSIlMM Ha KOJIHAX, TMEpPeBEACHHS CYMPOTUBHHUKA 3
MTOJIOXKEHHSI CTOSIYM B TIOJIOXKEHHS JIe)Kaun Ha CITHHI, 00I11).

30uBaHHS 3HU3Y (CTOSYM Ha KOJIHAX, TIEPEBEJCHHS CYNMPOTUBHUKA 3
MOJIOKEHHS CTOSTYU B TOJIOKEHHS JIS)Kaur Ha KUBOT1 a00 Ha KapaydkH).

3aBayfOBaHHS CTOITh HAa KOJIIHAX CYNMPOTHBHUKA B TOJIOXKEHHS JIEKaud Ha
CIIUHI JOIUIBHO IMEHYBAaTHU MOJYKHJIKAMH, OCKUIBKM TEXHIKA 1X MPOBEICHHS IO
MPOCTOPOBINA CTPYKTYP1 MaJI0 YUM BIAPI3ZHAETHCS BiJ TEXHIKM KUAKIB. 3BUYANHO,

Jiana3oH Jid y bOMY HIAPO3A1I1 Ha0araTo CKOpPOUYy€eThCs, ajie epeadoayaTy Horo



BUBYCHHS Ta BIAMNpAIIOBaHHS HEOOXIAHO 3 TUM, 00 Hajandl HE YIyCKaTH
BUT1THUX MOMEHTIB NpU OOpOTHO1 HAIBCTOSYH.

3 KUJIKIB TUIY «a» MOJYKUIKA MAlOTh Ha 030pOE€HH] PyXy TUITY BiIBOPOTOM
3 KJacaMHU: BIAXOJOM, BXOJIOM, BHXOJOM, CKpecTHO. [l KHUIKIB THIY «B»
3aJIMIIAIOTHECS KJIACH: BUXOJOM, WiIXOJOM, BXOJOM. [l KHUIKIB THITY «C» B
JAHOMY PO3ILTI 3aJUIIMINCS TOJYKHAKH KJIacy pO3BOPOTOM, a JIss THUIY «d» -
TIOJTYKUJIKHA KJaciB 3aX070M 1 BUxojoM. Jlo TepMiHaM KUAKIB B JaHOMY BHITQJIKy
JOTA€THCS IPUCTABKA M1J1031 - (TIOJIYTIOABOPOT, HAaMiBIOXMWIOMY 1 T. [1.).

Y migpo3auti monaycOiBaHIM 3 TUNY «CIEpriBaHiey 3aJIUIIAIUCA KJacu
JOTJISZAOM 1 CKPeCTHO O€3 BIUIMBY Ha HOTHM CYNPOTHUBHUKA. 3 THIy «f» y
oJIycOIBaHIsIX 3aJIUIITUBCS KJIaC PO3BOPOTOM.

Kunkamu 3HM3Yy BBa)KAIOThCS KHJKW O€3 BCTaBaHHS aTaKyr4oro 3 KOJIIH B
npoiieci  kuaka. KiacudikyroTbcsi BOHHM —aHAJOTIYHO KHUJKaM 13  CTIHKWH.
HaliMeHnyBaHHS KUJIKIB YTBOPIOIOTHCS 32 MPUHIIMIIOM: TIEpILE CIOBO - TUI (TI1ITHII
a0o0 KJjac), Ipyre CIOBO - «3HU3Y» (HAXWJ 3HU3Y, O0epTaHHS 3HU3Y 1 T.1.).

Sk 1 kugkd 3HU3Y, 30MBaHHS 3HHM3Y NIPOBOASTHCS 0O€3 BCTaBaHHSA
aTakyrodoro 3 kojiH. Kmacudikaiis iX aHamoriyda misiM CTOSYHM, aje 3 OUTBII
00ME)XEHUM apCEeHAJIOM.

Kiacudikaiiiss oCHOBHOI TEXHIKM B IOJOKEHHI OOpOTHOM HamiBiekadu (B
IPEKO-pUMCBKOI  OOpOTHOHM,  BIATMOBIAHO  J1O  MpPaBWI  3Maralb,  HE
BUKOPHCTOBYETHCS )

[lepexouyBaHHs (3 MOJIOKEHHS CTOSYM TIEPEBENCHHS JIE)KA4OTO Ha >KHUBOTI
CYNPOTHBHUKA B TOJIOKEHHS JIS)KA4H HA CIIHMHI 1 HABIAKH ).

Kunku nexxaun (3 OJI0KEHHS JIeKauu MepeBeeHHS CTOITh CYNPOTUBHUKA B
TOJIOXKEHHSI JIe)Kaur Ha CIiH1 200 00111).

30uBaHHS JIeKayn (3 TIOJOKEHHSI  JIeKAa4W  TEPEBENICHHS  CTOITh
CYNPOTHBHUKA B TIOJIO’KEHHS JIS)KA4H HA KUBOTI 00 Ha Kapayku).

Knacudikarris ocHOBHOI TEXHIKH B MOJ0KEHHI TTAapTEPy

[lepexunanHs: mepeBeICHHS CYITPOTUBHHUKA 3 TIOJIOKEHHS payku a00 KUBOTI

B ITOJIOKEHHS JIEKAuW Ha CITHHI 4Cpe3 BJIIACHEC BCTAaBAHHA PAa30M 3 IIPOTHUBHUKOM.



[lepexugaHHsl B TpeKO-pUMCHKIN OOPOTHO1 MOXKYTh MPOBOJUTHUCS MPOTHHOM
1 BLABOPOTOM.

[lepeBopoTHu: mepemilieHHs] TPOTMBHHMKA B3/0BXK HOro IMO3/10BXKHBOI a0o0
nonepeyHoi oci Ha 360 © 3 moJIOKEHHS pauku a00 HA KUBOTI B TOM K€ MOJIOKEHHS
a00 B MOJIOKEHHS JIEKayu Ha CIIUHI 0€3 BIPUBY CBOTO T1JIa BiJl KMJIMMA.

[lepen mpoBeneHHSM MEPEBOPOTY MPOTHBHHKA, IO CTOITh HA YETBEPEHBKAX
ab0 NeXHUTh Ha JKMBOTI, aTaKyIOUMW MOXE 3alHATH OO0 HHOTO TOJOXKEHHS 3
00Ky rosioBu (mpaopyd abo JIBOpyY BiJ Hei, 3 00Ky HIr, 300Ky (00au4usiM y Oik
1oro rojioBu abo B OIK HIr).

He3zanexxHo Big 1MO3U TEPEBEPHYTH CYNPOTUBHUKA MOXHA B YOTHPHOX
HanpsIMKaxX MIOA0 HBOTO Ta MIOAO aTaKylHouoro. 3a UMM O3HAKAMHU YTBOPIOIOTHCS
THUIIH IIEPEBOPOTIB

Hanpsimu nepeBopoTIB IpH pi3HUX B3aEMHUX 1103aX OOPIIIB

«HaxouyBaHHs» (HaKaTH) - MEpEeBOPOTH MPOTUBHUKA B OIK HOTO TOJIOBH;

«3aBatoBaHH» - IEPEBOPOTH MPOTUBHUKA B OIK HOTO MM'AT;

«IlinkouyBaHHSA» - EPEBOPOTH CYMPOTUBHUKA HABKOJIO MOr0 MO3/10BXKHBOT
oci B 01K po3TalllyBaHHS aTaKyH4oro;

«Biako4uyBaHHS» - MEPEBOPOTH CYNPOTUBHHUKA HABKOJO HOTO MO30BXKHBOT
0C1 B CTOPOHY BiJl aTaKyO4OTO.

Tunu nmepeBopoTIiB MOXKYTh OYTH MPOBEJICH] ClIOCOOaMH HACTYITHUX KJIACiB:

«IIporuHaro4nchy (3a paxyHOK BIACHOTO MIPOTHHAHHS Y XpeOTi);

«3ruHaOYuCh» (32 PaxyHOK BIIACHOTO 3TMHAHHA a00 HAIpPYXEHHS M'S31B
KHUBOTA 3 POOOTOIO PYK B SIKOCTi BaXKETiB);

«Habiraroun» (3a paxXyHOK IpSAMOJIHIHHOTO HA0IraHHs Ha CYIPOTUBHUKA);

«3anmpoKuayBaHHS» (32 paxyHOK BJIACHOTO MAJIIHHS aTaKyl4Yoro Ha CIHHY
a0o0 CiTHMIII 3 ToTnepeIHIME po3BopoToM Ha 180 ©);

«O0epTarounch» (3a PaxXyHOK BJIACHOTO OOEpTaHHS HABKOJO CBOE]
MO3I0BKHBOT 0C1);

«IIkepeOepTb» (3a paxyHOK BJIACHOro 3a0iraHHs HABKOJIO TOJIOBH

MPOTUBHUKA B OIK IEPEBOPOTY);



«Ilepexonom» (3a paxyHOK 3a0iraHHs HaBKOJIO HII CYNPOTHBHUKa y OIK
HOro nepeBopoTy).

[lepeBOopoTH IMX KIAaciB MOXYTh IMPOBOJUTHCS 3 BIUIMBOM pyKaMu Ha
Ta30BUM TOsC (BKIIOYAIOYM 1 HOTW), HA IUICHOBHM MOSIC (BKIIOYAIOUHM PYKH 1
rojioBy). Ha Ti 5k yaCTUHU TU1a MOXYTh BIUIMBATH 1 HOTH aTaKylO4oro.

Pykamu Ha pyku i Ha HOTM MOXKYTh TIPOBOJMTHUCS 3aXBaTH, KOJIU pyka abo
Hora (DIKCYIOThCS, BIAPUBHU, KOJM BOHM MIIHIMAIOTHCA Bropy, 1 PUBKOM, KOJH
OTIOpHA pyKa ab0 HOTa BUPUBAIOTHCS Y3/IOBK.

Horamu Ha pyku 1 Ha HOTH TPOBOJATHCS: 3a4enu (KOJTU pyka abo Hora
dikcyerhcst 3ameniom abo oOBUBA), BIIOMBH (KOJU pykKa a00 HOra BIIPUBAIOTHCS
Bropy) i moa6iBu (kojiu pyka abo Hora BUOMBA€ETHCS rOpU30HTANBHO). Hanamni npu
HEOOXITHOCT1 pO3MHU(PPOBYIOTHCS OCOOJIMBOCTI 3aXOIUJICHHSI a00 CroCcO0y BILIUBY
pykamu (HampuKIaJl, «BakKeJIeM 3-1MiJ1 maeqay 1 T.1.).

CkunanHs (mepeBelleHHS CYNPOTHBHHMKA, IO 3HAXOJUThCS B MmaprTepi
3BEPXY, B MOJOKEHHS JIe)Ka4uH Ha CITMHI a00 OortIi).

Jlo ckupaHHS BITHOCSTHCS PYyXU: IMPOTHHOM, 3BOPOTHUM OOEpTaHHSM,
IPOBOPOTOM.

Buxonu naBepx. HesBaxkarounm Ha Te, IO NpHU BHXOAAX HaBEpPX TUIO
CYNPOTHBHUKA HE MEPEMIIIAETLCSA B MPOCTOPI, 3a 1€ MOYATKOBE TEXHIYHE Jit0 (3a
yMOBaMH JaHoi Kinacudikariii) mpucymkyerbes 1 6an. Tomy gaHa ais SK BUHATOK,
MO’KHA BITHOCHUTHU JI0 OCHOBHOTO. BuxoJu HaBepX, SIK MpaBUJIO, BUKOHYIOTHCA 3a
pPaxyHOK BHUCIJIOM 1 TIOJIaIBIIIOTO 3a0iraHHS.

Knacudixkarriss o0CHOBHOT TE€XHIKHM B TIOJIOKEHHI OOPOTHOM JIeKauu

Y Oynp-axkomMy BuUAI OOpPOTHOM OJHHUM 3 BIANOBITAIBHUX TIOJIOKEHD €
MOJIOKEHHST OOpI B POJIi HUKHBOTO, JIEXkKAud Ha CIUHI a00 CTOSIUM HAa MOCTY.
31aTHICTH OOpLS BUXOAUTH 3 TAaKUX MOJOKEHb 3 OJHOYACHUM IMEepeMilllEHHSIM
CYNPOTHBHUKA CBIIYUTH MPO HOTO BUCOKY TEXHIYHOI Ta (DI3UYHOI MiTOTOBKH.

JIoXKIMU: TIepeBEICHHS CYTPOTHBHHUKA 3 TIOJIOKEHHS HA MOCTY B TOJIOKCHHS

JIeKa4y Ha CITHHI.



Jlo)xuMu € HaWOpOCTILIMMU  CWIOBMMHM NpUHOMaMH, HOKIMKaHUMU
MOKJIACTH CTOITh HAa MOCTYy NPOTHBHUKA Ha JIOMATKH 1 YTPUMYBAaTH HOTO
BU3HAYECHUH MPABUJIAMU 4ac.

JIO)KUMH TIPOBOJATBCS 3@ PAXyHOK PO3TMHAHHS B Ta30CTETHOBOMY i
XpeOeTHOMY CyTJI00ax.

[lepexaTn 3HU3Y: MEPEBEACHHS CYMPOTUBHHKA, IO 3HAXOJUTHCS 3BEPXY, B
MOJIOXKEHHS JIeKauH Ha CruHI 260 Ooill. BoHM MPpOBOASITHCS HACTYITHUMH KJlacaMu
PYXiB:

- «OO0epTraro4nch» - HUXKHINA, 00EpPTalOUUCh HABKOJIO TMO3JI0BXKHBLOI OCI,
nepeBepTae CynmpoTHBHUKA 4yepe3 ceOe B TMOJIOKEHHs Jiekauu Ha cruHi. g mis
3MIMCHIOETHCS TIPOTUHOM aTaKyK4uoro B XpeOTi;

- «3a0ir» - HWKHIN 3a0irac HaBKOJIO CBOI'O INIEYOBOI'O ITOsica 1 BIJHOCHO
NPOTUBHUKA, JIS)KAYOTO Ha CIHUHI. SKIO CyNMPOTHMBHUK 3HAXOJMBCS HA CIUHI, TO
HOro KiHIIEBE MOJIOKEHHS MOBUHHO OYTH Ha KHBOTI,

- «PosruHaHHAM» - HIDKHIA TICAS TONEPEIHBOTO 3TUHAHHA B
Ta30CTETHOBOMY CYIJI001 PO3TMHAE HOro 1, BIUIMBAIOYM HOTaMHU Ha MPOTUBHUKA,
3aKuJa€ MOro Ha CIUHY (MIPU MOJIOKEHH] M1 YTPUMaHHSIM «31 CTOPOHH HIT»);

- «3BOPOTHUM HIKEPEOEPTh» - HUKHIN POOUTH MEPEKU Ha3a]l Yepe3 roJIoBY
1 BUSIBIIIETHCA B MOJIO’KEHH1 BEPXHBOTO.

Buxonu HaBepx B JMaHOMY po3aili OOPOTHOM BUKOHYIOTBHCS 3a PaxyHOK
3BOPOTHOT'O OOEpTaHHH.

KoHTponpHi 3anmuTanHs.

1. [lonsTifinuii amapat, 0iOMEXaHIYHI OCHOBH TEXHIKM B CIIOPTHBHUX

BHJIaX OOPOTHOM.

2. KinbKicHI XapaKTepUCTUKHU PyXiB B CIOPTUBHHUX BUaX OOPOTHOH.

3. KinematnuHi Ta aWHAMIYHI CKJIQJ0BI PyXiB B CIIOPTUBHHX BHJIAX
00pOTHOM.

4, PyxoBi 3aBmaHHs 1 crmocoOu iX BHUPIIIEHHS B CIOPTUBHUX BHUJAX
00pOTHOM.

d. Oco6nuBoCTI 010MEXaHIYHOI CTPYKTYpU KHUJIKIB B OOpaHOMY BHI1



00poTHOU.

6. OCHOBHI TE€XHIYHI [1i y CTIiLl B YCIX BHJAaX CIIOPTHUBHOI OOpOTHOU
(rpexo-pumMcbka 60poTh0a, BlbHa 60poTHOA, 131070, CaM00).

7. OcCHOBHI TeXHIYHI Al Yy MOJOXKEHHI OOpOTHOM HAIIBCTOAYM Ha
npuKiIaai 00poTeou caM00 Ta BUIBHOT

8. OcHOBHI TeXHIYHI [I1i y mapTepi B yciX BUJAaX CHOPTUBHOI OOPOTHOU
(rpexo-pumMcbka 60poTh0a, BUTbHa 60poTHOA, 1310710, CaM00).

Q. OcHOBHI TexHIYH1 Al y MOJOKEHHI HamiBieXaud B YCiX BHJAX
CHOPTUBHOI 00pOoTHOM (Tpeko-puMcbka O0poThOa, BUIbHA O0pOTHOA, 310110,
cam00).

10. [louatkoBi B ycCiX BHUAAX CHOPTUBHOI OOpPOTHOM (IpEeKO-pUMCHKa
06opoTh0a, BiTbHA 00pOTHOA, /131010, CaM00).

11. JlomoMixH1 Jii B yciX BHJaX CIIOPTUBHOI OOpOTHOU (IpEeKO-pUMCHKa
O0opoTh0a, BiTbHA 00pOTHOA, /1310/10, CaM00).
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	- Односторонні, різноспрямовані: при докладанні зусиль правою рукою вправо права нога як би втрачає опору і атакуючий лягає на неї, повисаючи на плечовій осі супротивника (табл. 3.6.).
	У кидках типу «з» перший підтип рухів складається з класів:
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	- Без обертання тулуба атакуючого в 1-й і 2-й фазах; піднімання супротивника проводиться за рахунок розгинання в тазостегновому і колінному суглобах з наступним скиданням його перед собою. Цей клас названий «розгинанням» (табл. 3.7.б.). Чомусь у попер...
	Другий підтип складається тільки з двох класів:
	- Горизонтальним обертанням атакуючого навколо своєї поздовжньої осі після попереднього нахилу паралельно килиму. Умовна назва - «обертанням» або «обертаючись» (табл. 3.7. Ст.).
	- З обертанням атакуючого навколо своєї поздовжньої осі, розташованої вертикально, і одночасним переміщенням щодо супротивника по фронту. Клас «розворотом» Схеми спрямування зусиль атакуючого при проведенні класів кидків типу «прогином»
	У кидках типу «d» класи розділені на: «заходом», коли атакуючий заходить збоку супротивника, опинившись грудьми до його боці або спині, і «відходом», коли атакуючий, обертаючись, забігає за супротивника
	За способом позбавлення супротивника опори на векторній основі кидки і збивання діляться на загони:
	1. Вертикальний відрив, коли атакуючий при виході на старт кидка підсідає і, придбавши щільний контакт з тулубом противника, випрямляє ноги в тазостегновому і колінному суглобах, одночасно підводячись на носках стоп.
	Інформаційні ресурси інтернет:


