Hara: 19.05.2022

Kaace: 6

Ypoxk: 5

peamer: Ouznueckas Kynbrypa

Tema: Jlerkas ariernka « «Yemnounslii Oer» 4x9m. ber 30mMm. Texumnka
TPOMHOTO NPbIKKA B NIUHY C MECTa»

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. « «Yennounsiii 6er» 4x9m. ber 30M. TexHuka TPOWHOrO MPBDKKA B JJUHY C
MeCTa

Oco0eHHOCTH YEJTHOYHOI0 0era - yCKOpeHUE U TOPMOKEHUE, KOTOPBIE CMEHSIOT
JpyT JIpyra HECKOJIBKO pa3. DTO CUIIBHO OTJIMYAET €ro OT Oera Ha NpsiMbie
nuctaniuu. [ToaToMy HekoTOpbIM Jierde npoodexarsb 100 m, uem Tpu pasa 1o
necsatb. YenmHouHbIM Oer pa3BUBaeT KOOPAMHAIIMIO U BEIHOCIUBOCTD,  TAKXKE
TPEHUPYET MBIIILBI U CEPACUHOCOCYIUCTYIO CUCTEMY.

PeGsita 03HAaKOMBTECH MOXKATYHCTA C BUAcOMaTepraioM: « e THOUHBINA OeT»
https://zen.yandex.ru/video/watch/6226577363cd5e0a7a88dd85

Bber 30 meTpoB — HOpMaTUBBI: (PE3YJbTAT B CEKYH/1aX)

«5» «4» «3»

MaJIBYMKH 5,1 5,6 5,8

JICBOUKH 5.4 6.0 6.3

TponHonm npbi>

TpOMHOM NPBLIKOK - HAMMEHee PacnpPOCTPaHEHHbIA BUL NPbIXKOB. [puMeHseTcs
TOMBKO B COPEBHOB. Os MyX4uH. B Hauane XX B. npumeHsanuce 3 criocoba
BbIMOMHEHMS TPOMHOTO MpbixXKa, CaMblii NPOCTON COCTOAN N3 ABYX MPLIXKKOB B
"Wware" 1 3aKNYMTENBHOIO NPLIXKAa B ANMHY. Horu npu oTTankneaHuu Bce BpeMs
yepenoBanvck. Bo BTopoM cnocofe Bce TpM OTTANKUBAHWA MPOW3BOONINCE

o[ Hol HoroW. B TpeTheM (0653aTeNbHOM B HacToSILee BpeMs) crocobe Bce TpK
MpbI>XXKa Oenanck NopasHoMy: NepBblil MPLIXOK - CKa4okK, BTOPOM - "war", TpeTun
- MPBIXOK.

PebsiTa 03HakOMBTECH OXKAyiicTa ¢ Bujeomarepuanom: « TexHuka TpoiHoro
NPBLEKKA B JJIMHY € MECTa»
https://www.youtube.com/watch?v=A0-ssYYflRs

https:// www.youtube.com/watch?v=Z1 PlpHsQgQw

JlomamHee 3aaHmne: BbINOJHUTE TPOWHOW NPBIKOK B JIMHY C MECTa. (JIIMHA
[IPBDKKA U3MeEpIeTcs Mo IaTKaM). «YenHouHelii 6er» 4x9m.



https://zen.yandex.ru/video/watch/6226577363cd5e0a7a88dd85
https://www.youtube.com/watch?v=A0-ssYYf1Rs
https://www.youtube.com/watch?v=ZLPlpHsQgQw

Ecnu y Bac BO3HUKHYT TPyIHOCTH, BOIIPOCHI [10 MAT€pHUaNy YpOKa, KOHCYIbTALUIO
MO>KHO TIOJTyYUTh COTIIACHO TpaduKy:

Jlenp Henenu Yunreiab CrocoObI osTy4eHus
KOHCYJIbTAIIUM

[TaTHMIIA Tyukosa E.TI. 1.Tenedon: +38071-465-75-02




