Hara: 18.05.2022

Kuace: 4

Ypok: 4

peamer: Ouznueckas Kynbrypa

Tema: Jlerkas arjeruka «KOMIUICKCHBIM TECT-OIICHUBAHUE (PU3NUECKOM
MOJITOTOBJIEHHOCTU: «YeTHOUHBIN O6er» 4X9M.»

BoinosinuTe 3apAaAKy:

JUTS TOJIOBBL.

1. - n.m. HOTM Ha MIMPUHE 1Y, pyKU Ha nosic. Haknonsl ronoBoit. Ha cuér 1 Hakiion
TOJIOBBI BIIEPEN, HA CUET 2 HA3a/l, HA CYET TPH 3 B JIEBYIO CTOPOHY, HA CUET 4 B MPABYIO
CTOPOHY.

2.- u.n. Toxe. [ToBopotsl rosioBoil. Ha c4€r 1,2 moBOpOT rosioBel B JIEBYKO CTOPOHY, Ha
cu€t 3,4 B IpaByIO CTOPOHY.

3.- n.n. Toxe. KpyroBsie ABukeHus rojioBoid. Ha cué€t 1,2,3,4 kpyroBbie IBUKEHUS B
neByro ctopony. Ha cuér 1,2,3,4 B mpaByto CTOpOHY.

- JUIS PYK.

4.- U.11. HOTW HA BMECTE, MPaBYIO0 PyKy BBEPX HaJ T'OJIOBOM, JIEBYIO PYKY BHU3 B JI0J
TynoBua. PeiBku pykamu. Ha cuér 1,2 peiBku pykamu, Ha cuér 3,4 cmeHa
MOJIOKEHUS PYK.

5.- A.II. HOTH HA IIUPHUHE IUIeY, PYKU Nepel rpyabto. PeiBku pykamu. Ha cuér 1,2
PBIBKU pyKaMH riepes; co0oid, Ha cuét 3,4 pbIBKU pyKaMU C OTBEJICHUEM PYK B JIEBYIO
ctopony. Ha cuér 1,2 peiBkH pykamu niepen co0oil, Ha c4€T 3,4 phIBKU PyKaMH C
OTBEJICHUEM PYK B IIPABYIO CTOPOHY.

6.- M.II. HOTH Ha LIUPUHE IJIeY, pyKHU K riedyaM. Kpyrosbele nBmxeHus mieyamu. Ha
cuér 1,2,3,4 xpyroseie aBmxenus snepén. Ha cuér 1,2.3,4 kpyroBbie TBHKEHUS
Hazaj.

- JUIS TYJIOBUIIIA.

7.- W.1I. HOTH HA IIMPUHE IUIeY, pyKu Ha nosc. Haknons! TynosumeM. Ha cuér 1

HAaKJIOH TYJIOBHILA BIIEPE, HA 2 Ha3a/l, Ha 3 B JIEBYIO CTOPOHY, Ha 4 B IPaBy1o
CTOPOHY.

8.- u.m. Toxe. [ToBopotsl TynoBuieM. Ha cuér 1,2 moBOpOTHI TyJIOBUILA B JIEBYIO
CTOPOHY, Ha CU€T 3,4 B MPABYIO CTOPOHY.

9.- n.. Toxe. Kpyroseie aBuxenus tyaoBuieM. Ha cuér 1,2,3,4 kpyroBbie TBHKEHUS
TYJOBUIIEM B JIEBYIO CTOPOHY, Ha CU€T 1,2,3,4 B mpaBy1o CTOPOHY.

- JUISl HOT.

10.- n.n. Horu Bmecre. Pyku Ha nosic. [Ippiokku Ha mecre.

11.- n.n. Horu Ha mpuHe 1ied, pyKu BBITSIHYIIU niepen coooi. Maxu noramu. Ha
cuér 1,2 MaxoMm JIeBOM HOTM HOCKOM KacaeMcsl KUCTU IIPABOU PYKH, Ha CUET 3,4 Maxom
IIPaBOM HOTH HOCKOM KAacaeMcCsl KUCTH JIEBOU PYKHU.

12.- n.m. (A1 1eBOYEK) PYKH HA MOSIC, HOTH Ha IIUPHUHE TUIeY. ()11 MabBYUKOB) PYKHU
3a roJIOBYy HOrM Ha mupuHe 1ied. [Ipucenanus.



2. KoMmriekcHbIM TecT-olleHuBaHue (HU3NYECKON TOTOTOBICHHOCTU: « UeTHOUHBIH
oer 4x9m.»

Oco0eHHOCTH YEJTHOYHOI0 0era - yCKOpeHUE U TOPMOKEHUE, KOTOPBIE CMEHSIOT
JPYT Apyra HECKOJIBKO pa3. ITO CHJIBHO OTJIMYAET €r0 OT Oera Ha MpsSIMbIe
nuctaniuu. [ToaToMy HekoTOpbIM Jierde npoodexarsb 100 m, uem Tpu pasa 1o
necsTh. YemHOUHBIN Oer pa3BUBACT KOOPAMHAIIUIO M BEHIHOCIUBOCTD, a TAKKE
TPEHUPYET MBIIILBI U CEPACUHO COCYIUCTYIO CUCTEMY.

TexHnKka BHINOJHEHHUS YeJTHOUHOTO Oera 4x9. -O0bsacuenue. Iloka3s
(cm.pucyHOK HUXke). [Ipy yesTHOUHOM Oere HCTIONb3YyeTCsl BEICOKUM cTapT. s
ATOTO HAJ0 BCTaTh B 1103y KOHBKOOEKIIA (MIOCTAaBUTh TOJYKOBYIO HOTY BIIEpE], a
MaxoOBYIO OTBECTH Ha3aJ1), BEC Tejla IEPEHOCUTCS Ha HOTY, KOTOpasi CTOUT BIEPEIH.
[To koMaHIe «MapI YYCHUKY HaJl0 PA3BUTh MAKCUMAJIBHYIO CKOPOCTh BCETO 3a
HECKOJIBKO CEKYH/I.

PeGsita 03HaKOMBTECH TOXKAITYHCTA C BUFeoMaTepraiom: «HemHouHbIH 6er 4X9M.»
https://zen.yandex.ru/video/watch/6226577363cdSe0a7a88dd85

HopmaTtuBbl:
«5» «4» «3»
MaJIBYUKHU 8.6 9.5 9.3
JIEBOYKH 9.1 10,0 10,4

(Pesynbrar uzmepsieTcsi B CEKyHIax )

TEXHUKA YEJTHOYHOI'O BETA

Jomamnee 3anganue: [ToBropaoe npoberanue quctanmuu 2x10m, 3x10m.. He
3a0bIBa€M IMPENBAPUTEIBHO ClIENATh YIPAKHEHUS JJIs TOJICHH.

Ecnu y Bac BOBHHKHYT TPYIHOCTH, BOIIPOCHI 110 MaTepraly ypoka, KOHCYJIBTAIIHIO
MOKHO IMOJYYUTh COMIACHO TpaduKa:



https://zen.yandex.ru/video/watch/6226577363cd5e0a7a88dd85

Jlenb Henenu Yyurens CniocoObl ToJTy4eHus
KOHCYJIbTAIIUI
[Iarauna Tyukosa E.I. 1.Tenedon: +38071-465-75-02




