AHanNMTN4YeCcKni oTyeT

Tema: KomnnekcHoe pa3Butume
don3nveckmx Ka4ecTB LLUKOMNbHUKOB.



« CornacHo coBpeMEHHbLIM
npeacraBneHnsam 34opoBbLE
YyerioBeka onpeaensaercs
rAPMOHUYHOCTbIO €ro
donanyeckoro passuTus,
doyHKLMOHaNbHbIM
COCTOSAHMEM OpraHuM3mMa u
npexae Bcero pesepBHbIMU
BO3MOXHOCTAMU CepaeyHo —
COCYOANCTOU CUCTEMBDI,
YCTONYUBOCTLIO K AENCTBUIO
HebnaronpUATHbLIX
doakTopoB.

« BoOT noyemy Tak akTyaribHa
npobnema rapMoOHNYHOro
Pa3BUTUS LLIKOFTbHMKOB.




* B npogeccrnoHanbHou
OEeATENbHOCTU
NpUXoanTbLCS YYNTbIBATb
Ha TO, YTO pasBuTme
JdOU3NYECKNUX KaYeCTB B
Pa3HOM LUKOMbHOM
BO3pacTe NpoxoauT no
pasHnMmy.

« Ha aT10 oka3biBaeT
BITNSAHUE:

1. ®dunamnyeckoe passutune
N POCT OeTeun

2. [lepexogHbiv nepuoa

3. [lonoBoe co3peBaHune
NogpoOCTKOB




[loka3aTenun CKOPOCTHbIX Ka4eCTB

(6er 30 m)
0 Manb4nkn [1eBoYKN
Ontum. | Hoctatr. | Kputny. | Ontum. | Hoctar. | Kputuu.
7 5,6 7,3-6,2 7,5 5,8 7,5-6,4 7,6
8 5,4 7,0-6,0 5,6 7,2-6,2 7,2-6,2 7,3
9 51 6,7-5,7 6,8 5,3 6,9-6,0 7,0
10 51 6,5-5,6 6,6 5,2 6,5-5,6 6,6
11 5,0 6,1-5,5 6,3 51 6,3-5,7 6,4
12 4,9 5,8-5,4 6,0 5,0 6,0-5,4 6,2
13 4,8 5,6-5,2 5,9 5,0 6,2-5,5 6,3
14 4,7 5,5-5,1 5,8 4,9 5,9-5,4 6,1
15 4,5 5,3-4,9 5,5 4,9 5,8-5,3 6,0
16 4,4 5,1-4,9 5,2 4,8 5,9-5,3 6,1
17 4,3 5,0-4,7 51 4,8 5,9-5,3 6,1




KomMnnekcbl ynpaxHeHMn ons pa3BuTus
du3nyecknx Ka4yecTB LUKOSNIbHUKOB MO
BO3pacTam

.n.- Ynop nexa. NooyepenHoe oTBeLeHNE PYK B
CTOPOHY.

10— 11 neT—-15-17 pa3s

12 — 13 neT — 18 — 20 (Temn cpeaHun).
[MogTsarnBaHme pasHbiM XBaTOM:

10 — 11 neT- 6 pa3

12 - 13 net—7 pas

14 — 15 net — 9 pas

16 — 18 neT — 14 pas (Temn cpeaHun)
[MoBTOpPHBLIN 6er 1000 meTpoB. [Jo3npoBKa:
10 knacc — 2x1000M., TeMn 6era yMepeHHbIN.
OT1abIx Mexgy cepnuamn 4 — 5 MUH.
11 knacc — 3x1000M., Temn 6era yMepPEHHbIN.
OT1abIx Mexgy cepuamMmn 5 — 7 MUH.




[1nHamMmunka pasBUTUA PU3NYECKNX Ka4eCTB

b aMunus Ber 30 m MpbixoK ¢ MecTa| MoaTArMBaHHue Kpocc HaknoH YpoBeHb
3
Knacc ¢pus. CeKuyusa
M3 NoAroT.
CeHT. Man CeHT. Man CeHT. Man CEeHT. Man CeHT. Man ArOT.
5 5,5 54 150 170 7 9 5,03 5,00 4 5 peaHni ¢dyT160N
YyacTHUK .
Ne1 6 5,3 51 180 187 9 10 4,53 4,45 7 9 BblCOKM 1 6opbba
7 5,0 4,9 195 212 13 16 4,37 4,30 10 11 Bbl COKM i dyT60A
5 55 5,4 160 175 10 12 514 5,10 5 7 BbICOKMH | rMMHacTMKa
YyacTHUK .
Ne2 6 5,3 5,0 181 182 10 9 4,51 4,45 8 7 BblCOKM I 6opbba
7 5,4 54 175 175 6 6 5,15 5,27 6 5 peaHnii -
5 6,2 6,0 130 140 0 0 6,30 6,05 2 0 HU3KU I -
YyacTHUK
Ne 3 6 5,6 5,4 150 170 0 1 5,40 5,22 2 2 HU3KU I naaBaHue
7 e 5,2 185 190 4 6 5,00 4,53 5 6 pegHui naaBaHue
B bl 0cOKMMA CpeaHui Huskwid




[1pbIKOK B ONTNHY

250 7?/7?

200 ?/?

150 ?/?
=YyacTHuK Nel

2/?

100 ?/~ = YyacTHUK Ne2
=YyacTHuK Ne3

507?/?

07?/?

5 Knacc 6 Knacc 7 Knacc
fopga oby4eHus



18
16
14
12
10

o N BB O

[loaTarnBaHue

5 Knacc

6 Knacc
fopga oby4eHus

7 Knacc

=YyacTHuK Nl
=YyacTHuK No2
=YyqyacTHuK No3
=(Ctonbeul



KomnnekcHoe pa3sutue
don3nYECKNX Ka4eCcTB
No3BonseT AeTsSM ycrnewHo
3aHUMaTbCS N3bpaHHbIM
BWUOOM CropTa, a TakK Xe
XOPOLUO BbICTYMaThb B
PanoHHbIX COPEBHOBAHUAX
cpeau wkon Knposckoro
panoHa.

3a nocnegHue rogbl
NOBLICUITNCH Pe3ynbTaThl
NO BCEM MokasaTensm:
BbIHOCIIMBOCTb, CKOPOCTb,
NpbIry4eCTb, CKOPOCTHO-
CUINoOBble Ka4yecTBa




Co3naHHasg MHOW NbKHas
©as3a no3sonuna dornee
paLMoHarnbHO pa3BMBaTh
dU3NYECKMNE KayeCTBa:

*BbIHOCINBOCTb
*JIOBKOCTb
*bbicTpoTy

CKOPOCTHO — CUIOBbIE
Ka4yecTBa.

[leTn ctann MmeHbLUe boneTb
NPOCTYAHbIMU
3aboneBaHUAMU B 3SUMHUI
nepuoga.




[lymato n yBepeH, 4To eCTb 1 MOoM
BKNaj B rapMOHMYHOE pa3BUTmnE
oeTen Hawen rmMmHasunun.

CunTato, YTo CMOr NPUBUTL OETAM
NOO0Bb K 3aHATUAM OU3NYECKOU
KyNbTYpbl 1 MOLAHAN YPOBEHb
domnamnyeckon NOAroToBIEHHOCTM BO
BCEX Kriaccax.



Cnacmnoo 3a BHUMaHue



