TexHunKa npbikka B ANIMHY C
pa3dbera crnocobom

«MPOrHYBLUNCb».




icTopuna BOSHUKHOBEHUA

[MpblKKK B ANUHY € pa3bera Bxoamnn B COCTaB
NEeHTATSIOH elWeE B ApeBHeN [peunn. ICTOpUKKN He
MOryT TOYHO CKa3aTb , Kak NpoBOAMIICA 3TOT BUA
cnopTa, HO U3BECTHO , YTO APEeBHME aTneThl
npbiranu c raHTENAMU B pyKax , OTTalkKuBasCb OT
TBEPOOro rPyHTa , U MPU3EMNANNUCL HA MATKYIO ,
B3PbIXNIEHHYIO 3EMIIO.

CopeBHOBaHMSA NO MpbkKKam B AfMHY CTanu
NPOBOANTLCA C HaYyanom BospoxaeHuns nerkou
aTneTuke.

B 1860r. aTOT B1A ObI BKITIOYEH B NporpamMmy
eXerogHblX «DonbLLINX UTP».




Cnocobbl NPbIKKOB:

1. «[TpOrHyBLINCH» 3. « HoOXHMLbI»




Cnocob «[1porHyBLLINCE»

«[1porHyBLWKUCL» - Boriee CNoXHbIN
BapuaHT Tpedytowmn bonbLLen
TPEHNPOBAHHOCTU U KOOPAUHAUNMN.
[MpbIryH B nonérte npowmbaet Teno
B MOSICHMLE U KaK Obl fenaet naysy
nepen npusemneHnem. B 1920 rogy
9Ty TEXHUKY BMNepBble
NpoAEMOHCTPUpPOBan PUHCKUN
npbIryH Tyynoc. Ha coBpemeHHOM
aTare pasBuUTUSA NErKOU aTneTmKn
9TO Hamboree nonynapHas TeXHUKa
Y NPbITYHUW - XKEHLLUUH. OTUM
CTUNEM , HanpumMep , npbirana
Xanke [pekcnep.




[TpbIKOK B ANUHY C pa3bera cnocobom «
MPOrHyBLUUCH».




dasbl NpbIXKKa:

1.Pasber
2.OTTankmeaHue
3.Monet

4.I'NpnsemnenHune




Pasber

- Pasber B npbikkax B ASIMHY CIYXUT OJ19 CO30aHUS
onTUManbLHOW CKOpocTu npbiryHa. CkopocTb pasbera
B 3TOM Buae B HanbornbLUEN CTENEHM NPUBINXKaeTCcs K
MakcumanbHOW ckopocTu. [InuHa pasbera u
KONnmM4ecTBO OEroBbIX LLAros 3aBUCAT OT MHAN
BuayarbHbIX OCODEHHOCTEN criopTcMeHa. B
OCHOBHOM CMOPTCMEHbI UCMONbL3YHT crieaytoume
BapuaHTbl: C MecTa 1 ¢ nogxoda (umnun nogbera), a
TakXe C nocteneHHbIM HAbopPOM CKOPOCTU U PEIKNM
(CNPUHTEPCKMM) HaYarom.

- B nogroToBke K oTTankMBaHuo Ha nocrnegHunx 3 — 4
BeroBbIX Warax CopTCMEH O0IMKEH pa3BUTb
onTUManbHyto Ana cebs CKopocTb.




OTtTankmBaHume

JTayacTb NPbI>)XKa HA4YNHaAETCA C MOMEHTAa NOCTa
HOBKW HOM'M Ha MECTO OTTankmBaHusa. Hora ctaBuTcs Ha
BCHO CTOMNY C akKUeHTOM Ha BHELLHNK CBO/,

Llenb oTTankuBaHus — nepeBecTun YacTb
ropu30oHTanbHOW CKOPOCTU pa3bera B BepTUKarbHYHO
CKOPOCTb BbIfIeTa Tena npbiryHa, T. €. npuaatb Teny
HaYyanbHY CKOPOCTb.

- OTTONKHYBLUWCb, aTNeT NPUHUMAET NOMOXEHUE «B
Lare», Ipy 3TOM KOpMnyc HanpaeneH Brnepen, a
TONYKOBas HOra HaxoAuTcs c3aau U He crmbaeTcs.

- CorHyTtasi MaxoBasi Hora BblHOCUTCSA Bnepen 6egpom,
PYKWN CrmbatoTcs U yCTPeMNATCS BBEPX.




[TonerT

[Tocrne oTpbiBa Tena npbiryHa
OT MecTa OTTalIKuBaHUA Hauu
HaeTcs nosieTHas dpasa.

YCnoBHO MoneTHyo gasy
NpbIKKa MOXHO pasgennTb Ha
Tpu YyacTtu: 1) B3nerT, 2)
rOpuU3oHTanbLHOE ABMXEHNe
Brnepea 1 3) NnoaArotoBKa K
NpU3eMIeHuio.

[MpbIryH NpMXoanT B TUNUYHOE
anga cnocoba «MporHyBLUNCH»
NOSIOXXEeHne




[lpnsemneHune

[na npusemneHnsa obe Horu
OLHOBPEMEHHO C HaKIOHOM
TyrnoswuLla BblibpacbiBalOTCS
BRepea.

BuibpacbkiBaHme pyk Bnepenq
NoMoraeT NpPU3eMIIeHNIO, B TO
BpeEMSsI KaK B MOSIETE OHU
CNoOCOBCTBYIOT COXPaHEHUIO
paBHOBECUS.




[MooBoAasLMe ynpaXHeHUs K NpbIiKKam B
ANWHY ¢ pa3obera:

1.MNpbIKKN HA MeCTe Ha ABYX Horax 6e3 akueHTa Ha NoNoXeHust pyk (13-15
pas).

2.MpbIXKKX Ha MecTe ¢ onpeaerneHHbIM NoroXeHnem pyk (13-15 pas).

3.[NpbIKKM Ha OBYX HOrax C NPOABWXEHMEM Brnepes (NpUMepHO 20 M.)
4.MMpbBKKM Ha OBYX HOrax Yepes rMMHaCcTUYECKYHO CKaMeNKy (2x20 M.).
5.[TpbIKKK C BO3BbILLEHNS (TMMHACTMYECKada ckaMerka) - 2x15 M.
6.MpbKKK N3 nonynpuceaa (8-10 paas).

7.[MpbKKK C MecTa Ha JanbHOCTb (5-6 pas).

8.[MpbIKKN C MecTa C 3aKpbITbiMU rMasamu (3-4 pasa).

9.[MpLIKKK C HOMM Ha HOTY NO pa3sMeTkaMm (3-4 pasa).

10.MMpbKKM B WIare Yepea nnaHky unmn 6apbep BbicoTon 40-60 CM C TpPEX
OeroBbIx LWIAroB (5-6 pas).



MHTepecHble dpaKThil:

1.1984 rogy metatenb konbs n3 [P YBe X0oH 3anyctun cHapsag Ha 104 meTtpa 80
caHTUMeTPOB. [Nocrne aToro gaxke pasgaBanucb NPU3biBbl OTMEHUTL 3TOT BN NIENKOW
aTneTuKK, Tak Kak, Npu cneaywem pekopae, Konbe MoXeT NPOCTO yneTeTb Ha TPUBYHbI U
nokaneunTb 3putenen. Boixoq 6bin HAaMAeH — y cHapsiia CMEeCTUNU LEHTP TSHKeCTH,
pesynbTaThl pe3ko ynanu. 3a npowiealwme rogbl HUKomy 6onbLue pybex 100 MeETPOB He
NOKOPUIICS.

2.[Jonrne roabl NPbRKKM B BLICOTY ObINM O4EHL TPAaBMOOMACHbLIM BUOOM: COPTCMEHaM
NPUXOANNOCH NPUIEMNATLCH B AMY C NECKOM. TONbKO € NosiBIieHMeM NoposIOHOBLIX MaToB
pesyrisTaTthl Ha4Yyasnm CTpeMUTenbHO pacTu. KctaTtu, 4onroe BpemMd CUbHENLLNMU B 3TON
ancumninHe Bbiny coBeTCKne cnoptcMeHbl. Banepun bpymenb 3a aBa roga (1961 — 1963)
YCTaHOBWJST 6 MUPOBbLIX PEKOPAOB W BbIf MPU3HAH STy4LWXM COPTCMEHOM MMpa TOro BPEMEHM.

3.B 1904 rogay Ha Onmmnmaﬂ,e B CeHT-J'Iymce B COpPEBHOBAHUAX MO MPbIXKaM C LUECTOM
BbICTYTWUJT ANOHEL CaBao (DyHI/I. Yxe BO BpeMA NepBoro npbi>kka BbIACHUITOCb, YTO
CMOPTCMEH NMPOCTO HE NMEET NOHATUA O TEXHUKE. OH no;:|,6e>|<an K rJjiaHKe, BOTKHYIT LLECT B
3EMIJIIO, BCKapa6KaJ'ICF| HaBepPX N nepesarinyicqa Hepea rJiaHkKy. Ap6|/|pr| CTOJ1b
OpMFMHaﬂbeIVI MPbLIRKOK HE OLUEHUITN U NOMbITKY HE 3aCHUTAlN. Torpa CnopTCMEH 0BBUHUI

cyaen B pacnamMe 1 NoKUHYI CTagnoH.



YcnexoB Bam!




