Ilooauu e éonieittoone




JTwoan uzpa ¢ eoneindon ecezoa Hayunaemcs ¢ nooauu. Ecau komanoa
npouzpvleaem nooauy, ona cpaszy yce npouzpvieaem ouko. Ce200H
801100 IUCH Bl UCNONBIYIOM NO0AYY KAK CPEOCHE0 HAnA0eHUs, npu4uem
culibHelluue uzpoku eaaderom nooaueil 6 coeepuiencmee. Texnuuecku
nooaua 6vl2iA0Um CJaeoyIouuUM 00pazom: UZpoK PAcnoiazaaco 3a JuHue
nJ1I0WA0KU, NOOOpacvleaem May u yoapom PyKu omnpaesiem e2o Ha
naowadky npomuenuka. Ilooaua oonxcna o6vime evinoinena 6 meuenuu 8
CEKYHO.




1. Husicnaa

2. bokoeas

3. Bepxnasn

4. Kpyuenas

5. Cunosasn 6 npuiycke

6. Ilnanupyrowan

Buowot nooau




* B npogeccuonanvrnom goneiioone nooay cezo 0ee: Cuiosas 6
npoycke u naanupyrowas. Ho arwoumenu ucnonvzyrom u opyzue
BUOBL NOOAY: HUNCHAA, KPYUEHAA, 6EPXHAA CUN08A5, NO0AUA COOK).
Camasn nezkas — HUNCHAA, CJLOHCHAA — cun06as 6 npuiycke. Takyro

nooavy cnocoOHbl NPAGUILHO 8bINOTHUMb MOJIbKO 0Y4E€Hb X0pPOouiue
UZPOKU.

o Ilepeo karxcooil nooaueil uzpoKy HyHCHO YCHOKOUMbCA, NOYEKAHUMD
MAY, YMOObL NPOUYECHBOBAMDb €20, U 0€3 CNEeUIKU GbLIMU HA MEeCHO
015 nooauu — 3a 1-2 waza om auueeon runuu. Ilocne ceucmka
CyobuU y nooaruezo ecmov 8 CeKyHo 07151 6bINOIHEHUA ROOAUU.



Cmaouu évinojiHeHus1 nooauu

1. ucxoomnoe nonooricenue

2. nooopacwvieanue maua u
3amax

3. yoap no mauy u 08ux3zceHue
nocne yoapa no mauy




Ilo xapakmepy nodauu Mo}CHO PA30eaums HA:
-CUJ108ble

-Halue/1eHHble
-naHuUpyrouiue

Cunoevie nooauu npumMeHaIOmMcs 0151 3ampyoOHeHUs1 nPUema mMaua ¢
Uenvlo 8vl36amp OUWIUOKY npU npueme.

Ocodennocmovio HayeneHHbIX N0y A61AE€mCA HANPABGIEHUE MAYA 8
yA36UMbBIE MeCMa NAOUWAOKU RPOMUBHUKA UIU HA C1A0020 UZPOKA,
umoosl 3ampyoHums 0eUcCmeus KOMaHoObl NPOMUGHUKA.
ITnanupyrouiue nooauu onacHvl mem, YMo MAY MOMHCEM UMEHAMD
MpaeKmopuIo c60e20 nojiema 6 CambiX HeOHCUOAHHBIX HANPABICHUAX.

Ecnu yoap no mauy nanocumcsa Hao 20710800 makas nooaua
Ha3vleaemcsa 6epxHeil, K020a yoap no mauy HAHOCUMCA CHU3y —
HudicHeu. Eciu uzpok evinonnsaem nooauy, cmos 1uyom K cemke, ona
Ha3bl6aemcs NPAMOIl, eciu 00KOM K cemke — 00K08Oou.



Huyicuasa nooaua

Camasn npocmasn nooaua. Ilooxooum noguuxam, komopwie moaibko
HayuHalom uzpamo 6 8oneidon. Mau iemum «CeeuKou», He NIaHUpPyem, He
Kpymumcs, u NPUHAMb €20 04€Hb J1e2KO NPOCHbIM 6EPXHUM NPUEMOM.

&

USAVolleyball




JIna npasunvhoit nooauu:

3aiimume nozuyuro. Ecau evl npasua, n1eeasn noza énepeou. Ecau neewia —
npaeas. Kpenko cmoitme na ooeux cmynusx, a He Ha HbICKAX.

Ioozomoevme mau ona yoapa. Beimazueaem pyky ¢ mauom enepeo
napaieyibHo noay U nepneHouKynapho kopnycy. Ocanka poenas, nieuu
pacnpamiensvt. Mau nexicum poeHo HA 1AOOHU.

Iooopocome mau. He o6a3amenvno nooopacwviéams 04eHd 6bICOKO —
énoyine 0ocmamouno nooopocums nHa 30-40 canmumempos. Basxcno,
Umoovl MAaY ObL1 NOOOPOUIEH POBHO 86EPX U HE KPYMUJICA 60KPY2Z C8OEU
ocu. Hnaue no nemy ciosxcno oyoem nonacmeo, a nociie HONAOAHUA OH

MOIHCEm nePeKpymumsca U yjiemems 606ce He myoda, Kyoa niaaHuposaiocs
2

Pazmaxnumecs. Coxncmume 0b1ouiyro pyKy 6 Kyj1ak u omeeoume Ha3ao.
bonvwoi naney ne oonixncen ovimo 3axcam! Ilepenecume éec mena na
onopuyio nHozy. Booxnume.

Yoapvme. Yoap oonsrcen npuiimuce npamo 6 uenmp maua 0CHOBAHUEM
naoonu. Ilposooume mau ovroueil pykoi eepx, npuoasas
oonoanumenvhyto ounamuxy. Ilepeo yoapom yoepume pyKy,
¢uxcupyrouyro mau. Beiooxnume.

Ilpu nuscnenr nooaue moscno uyme npucecms. Ha npomssicenuu ecex snemenmos
NOOAUL Chl DOTIMCHRBI OCODMCANE 2DIIMCTRHBIII KOHMAKM ¢ vuasuowv!



Bepxnaa nodaua

Caman pacnpocmpanennan arodbumenvckas nooaua. Bepxuwio nooauy
npu OnpeodeeHHbIX HABLIKAX MOXCHO NOOAMb U CUN08YI0, U KPDYUEHYIO, U
oarice NIAAHUPYIOULYIO.

&

USAVolleyball




e aiimume nosuyuro. Ecau eévt npaswa, neeasn noza enepeou. Eciu nesua
— npasas. Bec mena oonscen o6vimv nepenecen Ha onopHyro nozy. Ha
npagyo — eciu 8vl npasuia, Ha aegyrw — ecau aeeuia. Hozu na wuupune
niaeu. Boinpamume kopnyc na 00ny aunuiro ¢ nocamu. Bol 0onscnt
CMOmMpPEmsb POGHO HA NAOWAOKY — MAKUM 00PA30M Mbl 3a0aem
HanpaeieHue MAay).

o [loozomoebme mau 0aa yoapa. Boimazueaem npamyro pyky ¢ mauom
enepeo NPuUMepHo Ha ypoeeHb no0dopooka. /leprrcum 3pumenvHvlil
Konmaxkm ¢ mauom. berowan pyka 3aeedena 3a cnuny u cocnyma noo
yainom 45 zpadycos. Ocanka posnas, naequ pacnpamienvt. Mau nexcum
POBHO HA 1AOOHU.

* Baoscno! He oenamo numnux osusxcenuit npu 3amaxe! Yem oonvuie
maxux oeuicenuil, mem Oonvue eepoamuocms ouuoku. Kucmo ne
OMMmMonvIpena, a nPoooacaem pyKy nepneHOUKyIApHo noay!

e Ilpuyenvmecv. Ouenume cumyayuio Ha NaOULA0Ke: KaKue mecma
Haubonee yazeumvle, Kyoa cmoum oumas, a Kyoa nem. Cmapaiimecs He
oumo 0e30yMHo.



e Tlooopocome mau. Onmumanvnoiu evicomou cuumaemcs 30-40 cm., oy
Kax)c0020 uzpokKa ceos yooonas evicoma nooopoca. Basrxcrno, umoovt mau
Obl1 nO0OpOULeH poeHo 66epx u yymb eneped. OH He 0071HceH
Kpymumucs 60Kpye ceoeil ocu. Hnaue no nemy ciosxcno oyoem nonacmo,
a nocjie NONAOAHUs OH MOXMCEem NEePEeKPYMUmMbC U Yi1emems 606ce He
myoa, Kyoa naanupoeanocw. Bcezoa nooopacweieaiime mau ¢ o0ny u my
JHce MmouK).

* Pazmaxnumecs. J/leckoe osuicenue oviouieii pykoii Hazao. Boicubaem
Kopnyc, Kak npu nanaoarwuiem yoape. He ommonuvipusaem kucms! He
npuceoaem! /leusricenue oenaemcsa Ha 8bINPAMIAECHHBIX HO2AX.
Ilepenecume éec mena na evicmasieHHyr0 enepeo Hozy. Booxnume.

e Yoapeme. Yoap oonycen npuitmuce ¢ yenmp maua ueHmpom J1a00HU.
IHanvuwvt pacmonvipensvt 013 Haubonvuwien naouwiadou oxeama. Kucmo 6
MOMEHm y0apa yHcecmko 3aKkpeniiena 6 3anacmoe. He npoeoscaiime mau
pykoi. IIpoeooume kopnycom. Borooxnume.



e Yoap oonicen Obimb xnecmkum u evinpamaennou pykou. Ilpu yoape
PYKa He 001#CHbL Oblmb 0MEE0eHA 8 COPOHY — U3-3A IMNO20
mepaemcs KOHMpPOoab HAO MAYOM.

* Yoap npuxooumcsa ¢ momenm, K020a MAY HAXOOUMCA 8 CAMOU 8bICOKOIL
mouKe, 00 KOmopoil uzpoK Moxicem 00Cmamsy 8bINPAMIAEHHOI PYKOIL.

o Takoice pacnpocmpaneHHOU OMUOKOU A61AemCA npucedanue npu
yoape. Co cmopoHvl Kax@cemcs, Ymo y Bpuceoarouux uzpoKkos
noayuawomcsa IQppexkmuenan nooaua, HO maxKas NOOaua Kpaine
necmaounvnal /leno 6 mom, umo, npuceoas, nooarwuil 0odasnaem
HEeHYJHCHYI0 amnaumyoy npu 3amaxe. M3-3a 3mozo cioixcnee noiimamas
HYJHCHbBLIL MOMEHM, U YOap NO MAYY HAHOCUMCA TUOO CIUUIKOM PAHO —
moz20a noiem mMaua Henpeockazyem, 1udo no30H0 — maKkas nooaya
uoem ¢ cemky. He npuceoaitme npu nooaue, unaue nomom oyoem
MAHCENN0 nepeyuumpcs



Kpyuenaa nodaua

Umoowvl 3aKpymums Mau, HYHCHO yOapums He 8 YeHmp, a Wymsp jieeee Uil
npaeee. Kpyuenas nooaua 603modxcna u cooky, u ceepxy. Henpouseonvno
MOMHCHO 3AKPYMUMb MAY U NPU CUI0801L nodaue ¢ npuvlycke. Paccmompum
eMEeHmbl KPYUEHOU NOOauU Ceepxy:

3aiimume nozuyuio. Eciu vl npasua, n1esasn noza enepeou. Eciu nesuwia
— npaeas. Bec mena oonycen o6vims nepenecen na onopuyio nozy. Ha
npaegyo — eciiu @vl npasuia, Ha Jjegyro — eciau aeeuia. Hocu na wiupune
niaeyu. Boinpamume kopnyc Ha 00Hy Jqunuio ¢ Hozamu. Bot 0onxcnol
CMOmMpemsb POGHO HA NAOUIAOKY — MAKUM 00pa3om Mol 3a0aem
Hanpaesnenue mavy. Bece ananozuuno ooviunoil eepxneit nooaue.

Iloozomoevme mau ona yoapa. Boimazueaem npamyro pyKy ¢ Mauom
enepeo NPuUMepHo Ha ypoeeHb no00opooka. /leprrcum 3pumenvHvlil
Konmaxkm ¢ mauom. bvrowas pyka 3aeedena 3a cnuny u cocnyma 6 paiione
yxa noo yziom 45 zpadycos. Ocanka posnas, niaeuu pacnpamienovl. Mau
JIeHCUM POBHO HA J1A00HU. AHAI02UYHO 00bIYHOU 8ePXHell nooaue.

Ilpuyenvmecy. Quenume cumyayuro Ha NaIOULAOKe: KaKue mecma
Hauboee yazeumvle, Kyoa cmoum oumas, a Kyoa Hem. Cmapaiimecs He
oumos 6€30yMHO.



e Ilooopoceme mau. /[nsa kpyuenoi nooaiu OnNMUMAIbHOIU 6bICOMOU
cuumaemcs 45-50 cm., HO y Kaxc0020 uzpoka ceos yoooHasn evicoma
nooopoca. Baxcrno, umoowvt mau 0vini n00OpouieH poéHO 66epx U He
Kpymuicsa 60Kpyz ceoeil ocu. Hnaue no nemy cioxcno oyoem nonacmo, a
nocjie RONAOAHUA OH MOMCEm NEePEKPYMUMbCA U Yl1ememb 606ce He
myoa, Kyoa njiaHupoeanocs.

e Pazmaxnumecs. Jleckoe oeusricenue o0vrowen pykoii nazao. Boicuoaem
KOpnyc u omeooum pyKy, KOmopulii ROOKUHYIU MAY, 8 CHLOPOH).
Booxnume.

 Yoapvme. Yoap oonscen npuitmuce okon10 yuenmpa maua u ceepxy.
Ianvusl 60 epems yoapa 00nxcHbl CMOMPEmMb NEPREHOUKYIAPHO 8 NOJ.
Ilposooume mau pykoiu. Boiooxnume.




Cunogasn nooaua 8 npovlIiCcKe

Texnuka cunoeoil nooauu 8 npvlycKe hakmuuecKu nO6MmMopsaem mexHuKy
Hanaoarouie2o yoapa.

Iooopocome mau. /[na aghhekmuenoii cunosoit nooauu Mau Hy3HcHO
nooopaceieamos 6cezoa 6 OOHy U MYy dHce MOUYKY: 6neped U KaK MOMCHO ébliie Ha
1-1,5 mempa na uzpoeyro niaowiaoky. Ilooopocums mau moxicno 00HOU Ul
08YyMA pyKamu — 3mo uHousuoyanvho. Mau mosxcem epauiamocsa uiu yee
Jlemems 8 COCMOAHUU NOKOA — IMO MAKHce He uzpaem poiu.

Iepeorit wiaz na yoap. Ilepeoiit wiaz camotit meodienuvlit, npumepounsvti. Teno
noaypacciaaoneno. Bunumamenvno cmompum 3a mauom. Ecau nooarowui
npaswia, wazaem c aeeou no2u. Ecau neswa — ¢ npaeou.

Bmopoui wmaz. Yckopaemca. Omeooum pyKu Ha3zao u 6 CMopoHsl 011 0yoyuiezo
3amaxa. Quensv saxcuutit waz. Uepok ysce 00151cen nposecmu 6HympeHHUl
pacuem: 8 KAKOM mecme U ¢ Kakoul blCOmbvl OH Oy0em CHUMAmb MAY.

Tpemuit wiaz. Cocmoum u3 08yxX «ROAYULA206»: CHONOPAULE2O U
npucmaenozo. Uzpok pe3ko ocmanasenueaemcs, npuceoaem u 20moeumcs 0
npeocmoauwiezo npoviricka. Pyku pazeedenwvt nazao u 6 cmoponwl. Ilanvuni
pacmonwipenvlt. Cmonwl 0012CHbL ObIMb NAPALIEAbHBL U HA HEDOIbUIOM
paccmoanuu opyz om opyza (~50-60 cm). /lenaem 60ox.



e 3amax pykamu. Qbe noumu evinpAMaAEHHbIE PYKU OMBOOAMCA 00 npeoena
Hazao. Pazmax pyxamu nomozaem coxpanumes OUHAMUKY pa3beza u
paenosecue uzpoka. Illomozaem MmakcumanvoHoO 610HCUMBCA 8 NPLIHCOK.

e Tonuok. Bpemsa ommankueanus nocjie uiaza RPUCMABHOU HO2U OONHCHO Oblmb
munumanvuvim. Ilpucenu u cpazy eviopocuiu Kkopnyc 66epx u uymnv enepeo.
Hozu oeporrcum emecme. Hu 6 koem ciayuae nHe pazopaceieaem HO2U 6 CHIOPOHDL.
Ommanxkueaemca MakCUMaaibHO CUNbHO, CAPAACH NPLIZHYMb KAK MOXCHO
evlue.

* Maxoeoe osuicenue pykamu eeepx. Ecnu uzpok npaewia, pe3xo 3a600um
npagyio PyKy 3a CNuHy, pazeopauueasn Kopnyc 0aa yoapa. Ilpamyro neegyio pyky
8b1BOOUM 6NEPed: OHA CAYHCUM «(MYUIKOU» 014 npuuena. /[na neeuiu
3amaxueaemcs 1e6oil, npuyenusaemcs npasou. Baxcuviiit momenm: Kucmeo
Hanaoarowiell pyKku 0071cHa Obimo napannenvha 3moiu pyke. He 3azuoaem
Kucmu! Jlokomos ne omeooum ¢ cmopony. /leprcum e2o napanienvbHo 20108e.
Mau naxooumcs nepeo Kkopnycom amaxyrouie2o. Booxnume.

 Yoapvme ¢ nauevicuieii mouke npamoii pykoiu. Yoap oonsrcen npuilmucs 6
uenmp maua cepeounou nadonu. Hanpaenenue yoapa no aunuu pazoeza: Kyoa
cmompum, myoa u oOvem. AKyenmupyem yoap Kucmoio ¢ npuoaueii Mauy
6epxHez0 uiu 00K068020 epauienusn. Borooxnume.



l z 3 4 o) ()
BepxHAA npsimaa nogava yaayHo codeTaeT B cebe Cumy M TOYHOCTb, T.€. UFPOK MOXET NoAaTh Msiy B
HY>KHYIO TOYKY MIIOLLaAKM TOYHO M B TO XK€ BPeMsi JOCTAaTOYHO CUNbHO. [1ns HauMHaLWKMX N3yyeHne
BEPXHEW NPSAMOW Nogayn He Bbi3bIBAET 0COObIX TPYAHOCTEN.

Ha cnegyloliem pucyHke nokasaHo, kak NpaBurbHO BbIMOMHAETb BEPXHIOK NpAMY nodady. B MoMeHT
noabpacbkiBaHNA MsYa BEC Tena HeobxoaMMOo NepeHeCcTU AarnbHI0K HOTY U crerka noAcecTb Ha Hee,
TYNOBULLE OTKITOHAETCS Ha3aZ U HEMHOTO NOBOPaYMBaETCS B CTOPOHY yaapstoLein pyku. OgqHoBpeMeHHO
C OBWXXEHNEM TyroBuLla GbloLLias pyKa, COrHyTast B NIOKTe, OTBOAMTCS 3a rornoBsy.
3aknounTeENbLHOE ABMKEHME KUCTBIO HAaNpPABNAET MAYa B HYXKHYI0 TOYKY. My nogbpackiBaeTca Haj,
co6oii, 4yTb Bnepeau. Ecnv msay onyckaeTcs ganeko Bnepean Urpoka, To nogada ckopee BCero He
MoNy4MTCa U MAY NonaaeT B CETKY, aHanornyHasa cutyauusa NpovsonaeT U ecnmn mad 6yaeT 6polleH 3a
rorosy.



IHocne yoapa nooarouiuii npuzemiaemcs yyce Ha naouwiaoke. Imo
paspeuteHo npasuaamu: yoap no MA4y npu nooaue mMoxcem 0vimo
OCYULeCMEJICH Y ce HA NII0OULA0Ke, ecliu ROOArWUIL nO0OpocU mad,
HAX005Cb 34 IUUECBOU JIUHUCIL.



Inanupyrwwasa nodaua

e Ecnu cunogyrw nooauy mpyono é3ams u3-3a CKOpoCmu nojiema mauda, mo
naanep — u3z-3a Henpeockazyemocmu. Ilpu npasunvnoii nnanupyrouieit
nooaue mau 1aeupyem 6 6030yxe U MOMcem yCKOAb3HYmMb U3
nOOCMABIEHHBIX PYK 8 NOC/IEOHION) CEKYHO).

o Ilnanupywuiyro nooauy mMoxiIcHo 0Cyuiecmeums nPAMO ¢ Mecma C
He0O0bUUM NPBINHCKOM WU Jice C HaDe2a — KaK npu Hanaoarouiem
yoape. Pazoepem noopoonuwlit gapuanm:




3aiimume nozuyuro. Ecnu vl npasuia, neeasn noza enepeou. Ecau nesua —
npaeas. Bec mena oonscen 6vims nepenecen na onopuyro nozy. Ha npasyro — ecau
8l npaswia, Ha neeyr — ecau aeeuia. Hocu na wmuupune nieu. Boinpamume xopnyc
Ha 00HY TUHUIO ¢ HO2amu. Bol 00151cHbl cmMompems poeéHo na na1owadKy — maxKum
00pazom mul 3a0aem HANPABIEeHUE MAUY.

Ioozomoevme mau oas yoapa. /leprccum mau ¢ 00HOU PyKe u Oeniaem,
pazmaxueaemcs 6mopoil u oeiaem nepevlil NPUYeUBaArWUILCA uaz 011 AmaKu.
bvrwowana pyka 3aeedena 3a cnuny u cocnyma noo yznom 435 zpaoycos. Ocanka
PO6HasA, naeuu paAcnPAMIEHbI.

Coenaiime 2-3 ovicmpuvix waza 04 pazoeza. Ha nocaeonem wiazy nooopacwvieaem
MAY 8eepx u eneped Ha evicomy ~40 cm., kak npu eepxneii nooaue. Cmapaemcs,
YMmooObl MAY He KPYMUJICA BOKPY2 C8O€ll OCU.

Ilpuyenvmecsv. Oyenume cumyayuio Ha RAOWIAOKe: KAKUe Mecma Haubdonee
yazeumwle, Kyoa cmoum oumo, a Kyoa nem. Cmapaiimecov He o0ums 0€30ymMHo.

Ilpvicnume u 3amaxnumecs. Bpemsa ommankueanus nocie wiaza npucmagHoil Ho2u
00/191cH0 Obimb munumanvhvim. Illpucenu u cpazy evlOpocunu Kopnyc 6eepx u uymo
enepeo. Hozu oeportcum emecme. Hu 6 koem cryuae ne pazopacvieaem Ho2u 6
cmoponsvl. OmmanKkueaemca MaKkCUMaibHo CUIbHO, CIMAPAsACh RPLIZHYMb KAK
MOdHCHO éblute. Bvrowasa pyka 3aeedena 3a cnuny u co2Hyma 6 jlOKme Ha ypoeHe yxa.

Yoapvme. Yoap oonowcen npuiitmuco ¢ yenmp maua uenmpom naoonu. Ianoyor
pacmonwvipensl 0151 Hauoobuel naouwiaou oxeama. Kucmo 6 momenm yoapa
JHcecmko 3axkpeniena 6 3anacmeue. He npoeoycaiime mau pykoi. Beiooxnume.



