KAJIEHJIAPHO - TEMATUYHE IIJIAHYBAHHSA YPOKIB

8 kinac
«PIBUYHA KVYJIBTYPA»

105 roaunu na pik; 3 rotunu Ha THKIEHD

HaB4anbHy nporpamy 3aTBepa)XeHo Ta HagaHo rpud «PekomeHgoBaHo MiHICTEPCTBOM OCBITH |
Hayku YkpaiHu» (Haka3 MiHictepcTBa OCBiTU | Haykn YKpaiHu Big 03 ceprnHsa 2022 poky Ne 698)

Citka po3nojijly HABYaJAbHUX I'OJMH 32 MOAYJISAMH POTPaMOBOr0 MaTepiaJty

(piBEHb CTaHOAPTY) OpPMYyBaHHS! KITIOYOBUX KOMMETEHTHOCTEN

Ne Monyri Pik HaBuanHus I cemecTp npuMiTKa

1 | TeopeTuko - METOIUYHI 3HAHHS YETBEPTUH Ha Bcix ypokax

2 | Baranbna dizuyna migroroBka YETBEPTUH Ha Bcix ypokax

3 | Jlerka atnetuka YETBEPTUI 27

4 | CnoprusHi irpu . Boneiidon YEeTBEPTHHA 21

Bceboro 48
No Hara 3MiCT HaBYAJILHOTO MaTepiary I.3.
I cemectp « JIET'KA ATIIETUKA » - 27 rogun

1 IHCTpyKTak 3 MpaBHJ TeXHIKH 0e3MeKH Ha YPOKAX JIerkoi aTjieTH
-ku. Teopis. «llinHocti Omimmismy» Ta Bu3HauyHi crnoptuBHi | Kommiekc
JOCSITHEH- Hsl OJIMMIHIIB-JIerkoarsieTiBy. CIOpTUBHI Ta PyXJIUBI ITPH. PIT

2 TB. Teopis. «IIpaBuina ririenu i canitapii mijg dac 3ausaTh Gizmuaumu | Onpaiosa
BIipaBamm». [IOBTOPUTH Ta 3aKpIMUTH HABUYKU BUKOHAHHS KOMIUIEKCY HHS
PIT ta 3PB. IloBTOpWTH CTpPOWOBI BIPaBH: MEPEUIMKYBAHHS B IIEpe | BHXIJIHOTO
-H31, KOJIOHI, MOBOPOTH Ha MicIi. [IoBTOpUTH cIiemiaibHi J/aTIeTHYHi | TOJOKESHHS
BIIPaBH, SIKi BUBYAIMCH paHimie. [IoBTOpUTH HHU3BKHI CTApT, CTapTo- | «HHU3BKUH
BUM posriH 3x15m. I'pa « Buknuk Homepi». COpTUBHI irpH. cTapT»

3 TB. Teopisa. «Meronuka po3BUTKY IIBHIKICHO-CHIIOBUX siIKOCTei». 3a | Ctpubku 3i
-TaJbHOPO3BUBAIOYI 1 CIIEIialbHI BIPABH IS PO3BHTKY KOOPIMHAIlT | CKAKAIKOIO
pyxiB. CIOpTHBHI Ta pyXJHBi irpu ab0 MOBTOPEHHS BUBYEHOT'O MaTe- 2x2 XB.
piamy.

4 TB. Teopisi. «OcoOIMBOCTI TUXaHHS Ta MATHUHA PEKUM MpH 3aHATTIX | CTpuOKH 31
nerkoro amietukoro». [loproputu komruiekc PIT. 3PB 1 crmermianbHi | CKakaakoro
BIIPABU ISl PO3BUTKY MIBUAKOCTI. Po3yuuTs cTapt 3 onoporo Ha ofgHy | B Temii 70
pyky. bir 30, 60 m. CtpuOku y DOBXHHY 3 MicIlis (BIJIITOBXYBaHHs). | CTpUOKIB 3a
bir 3 npuckopennsm 15-20 m. Binbamii 6ir 300mM. CriopTHBHI Ta pyX- 30 cex.
JIUBI IrpH.

5 TB. Teopis. «30BHIIIHI 03HAKK Ta 0i10JIOTIYHE 3HAYCHHS BTOMU». 3PB
B pyci Ta Ha Micui. CrenianbHi BOpaBU AJI PO3BUTKY BUTPUBAIOCTI. CTpH6I.<I:I
Bir 30, 60 M —(cTapr, cTapToBuii po36ir). bir mo mosopoty. (2x30m) — | Ha OAHIH
xit; ( 2x20m) — aiBu. CTpuOKU y TOBXKHHY 3 MiCIS (TEXHIKA TMPU3EM HO31 3
-nenns). bir 6e3 Bpaxysanns uacy 500M ( xi1. ) 200M (z1iBy) 3 piHomip | 1POCYBaH-H
-HOO MBHUAKICTIO. PiBHOMIpHUI 6ir 10 5 XB. CIIOpPTHUBHI irpH. SIM BIICPE/L

4x8M.

6 TB. Teopia. «Bigpomxenns Omimmiiicbkux irop cydacHocti». 3PB. | Crpubok y
CJIB. bir Ha 60m.(dinimysanns). bir 500m (xi1.), 300m ( 1iBY.) 3 cepe- | MTOBKHUHY 3
JTHBOIO MBUIKICTIO. CIIOPTHUBHI Ta PYXJIUBI ITPH. Miclis. - 5p.




7 TB. Teopis. «OcobnauBocTi Oiry Ha KOpOTKi, CEpelHl 1 IOBIl AUCTaH
-uii». 3PB 1 cneuianbHi BopaBu OiryHa Ta cTpuOyHa. bir 2x30m | ImiTtamiiini
-(crap- ToBH# PO30ir, TexHiKa Oiry mo aucTaHiii). MeTaHHs Maioro | Aii METaHHSA
M’siya. CtpuboK y HoBXUHY Ha TexHiKy. [loBuibHuiil 6ir 1o 10 xB. abo M’ sua-
CIIOp- THUBHI Ta PyXJIUBI ITPH. TEXHIKa

8 T.b. Teopis. «IlpaBmia 3arapTyBaHHS XOJOJOBHUMH Ta TEIUIOBUMU
npouenypamu». 3PB i crenianbHi BnpaBu A po3BUTKY WIBUAKOCTI. | CTpuboK y
Crpubku 3i ckakankoro ( 130-140 crpuoOkiB 3a 1 xB.). bir 60 M — Tex | TOBXHHY 3
-HiKa Oiry no aucraniii. [IToBTOpUTH TeXHIKY METaHHS MaJIOTO M s4a 3 MiCIIsI-
po30iry — 3akpirtuieHHs TexHikH po30iry. CiopTuBHi irpu Ta ecraderu. TEXHIKa

9 TB. Teopis. «Bumu nerkoi aternku». Komosa po3muHka — poboTta 1o Bimxu-
ctaHIisx. Po3Butok ¢iznunux sikocteil. CIIOPTUBHI Ta pyXJIUBI irpu 32 MaHHS
Oa)kKaHHSM yYHIB. 2-15p.

10 TB. Teopis. «3Ha4eHHs 3aHATH (PI3UYHOIO KYJIBTYPOIO Ta CIIOPTOM JUIS bir 3
MiATPUMaHHS PO3YyMOBOI Mparie3natHocTi». 3PB 1 cnemnianbHi BOpaBu | BHUCOKHUM
Ha KOOPIWHAIIO PyXiB. Bukonamu na oyiHKy KoMn1eKC po36ueaib- | TiTHIMAHHSI
Hux enpag y pyci ma na micyi. bir Ha 60 M . TexHika MeTaHHS MaJIOTO M KOJIiH
M’siya 3 'ATH KPOKiB po306iry. bir y uepryBanHi 3 xo160010 10 4-5 xB. | Oinst oropu
3 piB -HOMIPHOI MBHIKICTIO. Cmpubox y 0osdxcuny 3 micys (¢paza | -imiTais
nONbOMy — NIO20MOBKA 00 CKAAOAHHS KOHMPOIbHO20 HOPMAMUS).. oiry
CrnopTUBHI Ta PYXJIHBI iTPH.

11 Tb. Teopis. «3acobu pO3BUTKY IIBUAKICHO-CHJIOBHX SIKOCTEH Ta METO-
JI KOHTPOJTIO». 3aKpIUTH HABUYKM Y BUKOHAHHI KOMIUIEKCY 3arajbHO
pPO3BUBAIBHUX BIpaB y pyci. 3PB i cnemianbHi BipaBu 1t po3BUTKy | IloBiapHUH
mBHUAKOCTI, cnpuTHocTi. bir 30M — TexHiky Oiry Ta ¢iHinryBaHHS. oir
Ouinumu mexHiKy 6UKOHAHHA CMPUOKA Yy 008x3cuny 3 micuya (ghpaza 7-8xB.
nonvomy). TexHika METaHHS Majoro M’siya Ha jaajbHicTh. Kpoc o 4
xB. CIIOpPTHBHI Ta PyXJIMBI iTpH.

12 Tbh. Teopis. «IlepeBTomMa coprcmenay. CamocriitHa po3muaka .3PB |  Crpubku
ta CJIB. IlepeBipka gomaimiHix 3aBaaHb. PO3BUTOK (i3MYHUX SKOCTEW. | Ha OFHIN
CrnopTuBHI Ta PyXJIMBI ITpH. HO31

2-20 p.

13 Tb. Teopisa. «OcobmuBocTi 6iry Ha KOpPOTKi, CepenHi 1 T0Bri auctad- | ImiTamiiixi
nii». 3PB 1 cmemianbHi BOpaBu JUIS PO3BUTKY IMIBHIKICHO-CHJIOBHX | Jii IIONO
sakoctedl. K/H — Cmpuook y 00excuny 3 micya na pesyiomam. [los METaHHS
-mopHuil 6ie 2x20m- nid2comoska 00 CK1a- OAHHS KOHMPOIbHO20 HOP- MaJjoro
mamugy. TexHika METaHHS Majoro M’s4a 3 I'STH KpPOKiB po30iry. | TEHICHOTO
CriopTHBHI Ta pyXJIMBI irpH. M’4ya

14 TB. Teopis. «30BHiHI 03HaKH nepeBToMU»». 3PB 1 cnenianbHi Bripa-
BU I MeTalnbHUKA. Quinumu mexuiky 6icy na 30 m — niocomoexka | CtpuOku 31
00 CKNA0AHHA KOHmMpPOonbHo2o nopmamugy. CTpuOKH yropy Ta 6ara- | CKakajkoro
TOCKOKH. MeTaHHs M’si9a y 11i1b. CIIOPTHBHI Ta PyXJIMBI irpH 3a Oa)kaH 2x2 XB.
HSM y4HIB. 200 Kpoc 3 nepemkoaamu 10 10-12 xs.

15 TB. Teopis. [osineuuii 6ir. 3PB. CJIB. Cmyra nepeukoa. Po3surok | Ctpubku 3i
bi3nuHNX sikocTerd. CIIOPTUBHI Ta PYXJIMBI ITPH. CKaKaJIKOIO

16 Tb. Teopis. 3PB. CJIB 6iryna - po6orta y mapax. K/H - biz 30m — na
pesynomam. TexHika MeTaHHSI M’s4a- ( crenianbHi BIIpaBu MeTanbHu- | CTpuOKH 31

CKAaKaJIKOK




ka). Ctpubku 31 ckakankoro. Po3BUTOK (i3nuHuX skocTed. Pyxmusi 2x2 xB.
irpu Ta ecradeTH.
17 TB. Teopia. 3PB y pyci. Cmyra nepemkoa. CnenianbsHi Bripasu 0iry- | Bimkuman-
Ha. K/H — biz na 60 m. Ctpubku 31 ckakankoro. ImiTariiiHi BpaBu HA BiJ
MeTalbHUKA Ha Pi3HUX (a3ax METaHHS M s4a PI3SHUMHU M’ styaMH —(po3 HiJI0TH
-0ir, cxpecHi kpok# ). CIOPTUBHI Ta PYXJIMBI ITPH. 2x15 p.
18 Tbh. Teopis. Posmunka okpemo 3a reHmepHuM mnpuHiUnoMm. Komose
TpeHyBaHHs. XJIOMI Ta J{iBY4aTa MO Pi3HUX CTaHLIAX. BripaBu y mapax P93BHTOK
3 M’siuamu. Po3BuTOK (isudnuX skocteil. CHOPTHBHI Ta PyXJIMBI irpHy. (blquI{X
SIKOCTEN
19 TBb. Teopis. [loBiabHMI 6ir 10 3 xB. Kommiekcu BpaB y pyci Ta Ha
Mmicii Juis cTpuOyHa Ta MeTajlbHHKAa. TeXHIKa MeTaHHS M s4a Ha P O3BUTOK
nanbHicTh. Kpoc y uepryBanHi 3 xoap0010 110 8 XB. Irpu ta ecradern. (1)131/IT-IHI/£X
SAKOCTEN
20 Tb. Teopis. «/lomomora npu oOMOpoxKeHHX Ta omikax». Opranizamii | Buctpuly-
Hi BnpaBu. BrnpaBu Ha yBary. BnpaBu Ha koopaunauito pyxis. 3PB. BaHHA 3
CJIB. Ctpubku 31 ckakaikow. Memanusa manoeo m’saua Ha OaibHicme | AOCTaBaH-H
— nid2omosxka 00 CKAAOAHHA KOHMpOoavHo2o Hopmamugy. Kpoc abo ir AM
-pu 3a Oa’kKaHHSAM Y4HIB. MIPEAMETY
21 TB. Teopis «TpaBmaru3m Ha ypokax (i3kyasTypu». CamocTiiiHa po3
-muHKa. Cmyra nepiukos. Po6ora y mapax. CnenianbHi BnpaBu Metanb | Brpasu Ha
-auKa. [lepeBipka gqomam Hix 3aBnaHb. CIIOpPTUBHI irpH. MIOCTaBy
22 TB. Teopis. [ToBinbHuii 6ir. Kommiekcu Brpas y pyci Ta Ha micui. K/H
— Memanna manozo m’aua na oanvHicms. Kpoc- niocomoska 0o | BnpaBu Ha
CKAA0AHHs KOHMPONbHO20 Hopmamugy. CIIOPTHBHI Ta PyXJIMBI iTpH. [IOCTaBy
23 TB. Teopis. Bnpasu Ha yBary Ta koopAMHaIito pyxiB y napax. K/H —
Ha eumpueanicmp. Po60Ta Ha TpeHaXKEpax — pO3BUTOK (Gi3NYHUX skoCc | Bmpasu Ha
teil. COpPTHUBHI Ta PyXJIUBI iTpH. IIOCTaBy
24 Th. Teopis. CrnoprtuBHi irpm — xuyonui. PyxmuBi irpum —aiBuara. Bnpasu
Po3BH-TOK (Di3NYHUX SKOCTEH. Ha TTOCTaBy
25 Tb. Teopis. Ilepegipka meopemuunux 3nans 3 po3oiny : «/Ieezka am- | BripaBu Ha
Jemukay. [10BTOpHE OIiHIOBaHHS 32 OaKaHHAM y4HiB. PyXiuBi irpu. IIOCTaBy
26 TB. Teopis. Ilepesipka domawinix 3aedans Ha ouinky. CamocTiiiHa
posMuHKa . Po6oTa Ha TpeHAKepax — PO3BHTOK (iswumux sxocreif, | DHPaBH Ha
CropTHBHI Ta pyXJIMBI iTpH. noctasy
27 TB. Teopis. [ligBeneHHss HOpMaTUBHUX MiACYMKiB. [loémopHe oyinio- | CamMoBHO-C
eanns K/H — 3a 6ascannam yunie. CIOPTUBHI Ta pyXJIUBI iITpH. KOHa-
TemaTnuHe ouiHIOBaHHS 3 po3aiay : «Jlerka atieTuka». JICeHHS
I cemectp Moayan : « BOJIEUBOJI » - 21 roxa
1 IncTpykTak 3 mpaBMJI TeXHIKM 0e3lleKHM HAa YPOKaX CIHOPTHUBHHUX
irop :«Bouaeiioon» Teopis. «IIpodinaktuka copTuBHOrO TpaBmarus | ImiTaris
-my». 3PB. POS miist po3BUTKY KOOpAMHALIT py- X1B: PI3HOBU XOAB0M | MPSIMOTO
Ta OIry 3 pi3HUM IOJIOKECHHSAM PYK; MPUCKOPEHHS 3 PI3HUX BUXITHHX | HalaJgaro4yo
HOJIOKEHb 33 30POBUM CHTHAJIOM; NPUCKOPEHHS 3 PI3KOI0 3MIHOKO Ha- | IO yzaapy 3
OpSMKY 1 PanTOBOIO 3yNUHKOI0; O3HAMOMIICHHS 3 TEXHIKOIO BUKOHAH- MicI-
HSl MIPSIMOTO HAIaJarouoro yjaapy: MiJABIAHI BIpaBU IS HAlaJlandoro TEeXHiKa

yaapy. Ecragern.




TB. Teopis. «OcobnuBocTi Ppi3UUHOT MIATOTOBKH BOJIECHOOIICTIB 3 ypa-
XyBaHHSM BiKy». 3PB 1 cnemianbHi BIpaBH Uil PO3BUTKY IIBHJIKOCTI,
CIPUTHOCTI: PI3HOBUJ XOAbOU Ta OIry 3 pi3HUM MOJOXKEHHSIM PYK; 3
noBoporamu Ha 90,180, 360 rTpamyciB; CKauku Ha OIHIA HO3I;
nepecyBaHHs CTPUOKaMU B3IOBX CITKM 3 MIIHATUMH Bropy pyKaMu.
[MoBropuTH Mepenady M’siua JBOMa PyKaMH 3BEpXy B Mapax, J0 CTiHU.
[Ipsimuii Hanajgarouuii ynap-miAroToBYi BIPaBU, PO3yUyBaHHS TEXHIKH
BUKOHAHHSA.- CTPUOKHM 3 MICIl Bropy;- CTpHOOK 3 IMITAIll€l0 yaapy. -
CTpUOOK 3 iMiTali€lo yaapy 3 ABOX , TPhOX KPOKIB po30iry.- yaapu 1o
M’Si9y 10 MIJUIOTH OIs CTiHU 3 MICId, TOTIM B cTpuOKy. HuokHs npsima
1 OokoBa momaui 3-3a juimeBoi JniHii. [Ipuiiom M’suya 3HM3Y oOOMa
pykamu. CIOpTHBHI Ta PyXJIUBI ITPH.

Crpubku
Ha OJHIN
HO3i-TIoTep
€-MIHHO
2x15 p.

TB. Teopis. «Micue st rpu, ycTarkyBaHHs, 1HBeHTap». 3PB. Crpub-
KU Ha OJHIN HO31; OIr «AJUHKOIO» HA OHINA CTOPOHI BOJEHOOIBHOTO
MailaH4rKa; Oir 10 HaOMBHHUX M’s4iB ((INIOK,IHIINX TTO3HAYOK) IIO-
YeproBo 3 LEHTPa MalJaHYuKa, epecyBaHHS CTPUOKAMH B3JIOBXK CiT-
KU 3 NIJHATUMH Bropy pykamu. Ilepemaua m’sua nBoma pykamu 3Bep
-Xy B nmapax. Po3yuyBaHHS T€XHIKM BUKOHAHHS INPSIMOTrO Harajgarouoro
yaapy:- CTpUOKH 3 MICIIsSI BTOpY; - CTPHOOK 3 IMITAIlIE€I0 yAapy. — CTpH-
00K 3 iIMITaIlI€I0 yIapy 3 IBOX , TPbOX KPOKiB pO30iry. - yaapu mo M’ s-
9y 10 MiJUIOTH OiNIs CTiHH 3 MICIsI, TOTiM B cTpuOKy. HipkHs mpsima i
OOKOBa 1o/1a4a 3-3a JIMIEBOI JIiHIi. PO3BUTOK (i3MYHHX SKOCTEH.

Crpubxu 31
CKaKaJIKOIO
2x2 XB.

TB. Teopis. «IcTopis po3BUTKY BoJeiibony». BnpaBu Ha nocrasy. 3PB
1 cremianbHi BOpaBU Uil PO3BUTKY IIBHIKOCTI, CIIPUTHOCTI 1 KOOpAX
-Hamii pyxiB — MepecyBaHHA CTPHUOKaMM B3IOBX CITKH 3 MiAHATUMU
Bropy pykamu. Ilepenaua M’sida 1BoMa pykaMu 3BepXy B Iapax Ha Mic
111, MOTiM 4epes ciTKy. [Ipsvuii Hamagarodnii yaap: - CTpuOoK 3 iMiTa-
€0 yAapy 3 MICIIA 1 IBOX — TPhOX KPOKIB po30iry.; - MeTaHHs TEeHic-
HUX M S4iB B Tlapax 3 po30iry yepe3 HU3bKY CITKY a MOTIM Yepe3 CITKY
HOPMaJIbHOI BUCOTH. 3 30H 4,3,2. - yaapu 1o M’si4y A0 HiAjord Oins
CTIHM 3 MicIs, OTIM B cTpuOKy. HikHs mpsima 1 G0okoBa mojiada 3-3a
JMILIEBO] JIiHIT Ha TOYHICTH 10 30HaX. CIOPTUBHI Ta PyXJIUBI iTpH.

Crpubku
gepes pi3ki
peaMeTH 3
TIOBOPOTOM
Ha 90, 180

rpa.

TB. Teopis. «I[IpaBuna ta xix rpw». Crenianbhi Bupasu .CTpuOKH ye-
pe3 pi3Hi mpenMeTH 1 mpuiaaau 3 moBoporamu Ha 90, 360 rpamycis;
CKauK{ Ha OAHINM HO31; M€ pecyBaHHS CTPUOKAMH B3IOBX CITKU 3 Mij
-HATUMU Bropy pykamu. [lepemauya m’siya aBOMa pykamu 3BEpXy B ma-
pax Ha Micli, MoTiM 4epe3 CiTKy. llpsmuil Hamagaroumii yaap:- cTpu
-00K 3 iMiTali€r yaapy 3 Micld 1 IBOX — TPbOX KPOKIB po30iry.; - Me
-TaHHS TEHICHUX M SYHKIB B Mapax 3 po30iry uepes HU3BKY CITKY, MO
-TiM 4epe3 CITKy HOpMaJibHOI BUCOTH. 3 30H 4,3,2. - IOYEProBi ymapu
1O M sS4y JI0 HiAJIOTH B Mapax Ha MICIIi.- HallaJal0uui yiap 3 BIAaCHOTO
MiIKUIyBaHHA. BepxHs mpsMa 1mo- gada i3 BKOpO4YEeHOI BijicTaHi 6-7M.
Po3BUTOK i3UYHUX SKOCTEM.

[Tonepe
-MiHHE
3TUHAHHI 1
PO3THHAHHS
PYK B ynopi
2x15 p.

TB. Teopist. «AKTUBHA pyXxoBa isbHICTEY». BripaBu Ha moctaBy. CBB
- CTpUOKHM uepe3 pi3Hl MpeaMETH 1 mpuiiaau 3 moBoporamu Ha 90 rpa
-yciB; CTpHOKM Ha ONHIA HO31; MepecyBaHHS CTPUOKAMHU B3JIOBXK
CITKM 3 HimHATHMH Bropy pykamu. Ilepe -maga m’siua 1BoMa pykaMu
3BepXy uepe3 ciTky B mapax. [Ipsmuii Hananatounii yaap: - cTpuOoOK 3
IMITaIli- €10 yaapy 3 MICIIS 1 TBOX — TPbOX KPOKIB PO30iry OuIs CITKH. —
noyep- TOBI ygapu MO M’siuy A0 MUIOTH B Mapax Ha Micui. -
HaIaIal0uuil_yaap 3 BIACHOTO MiAKMIYBaHHS . BepxHs mpsiMa mopada

3ruHaHHs i
PO3THHAHHS

PYK B y1iopi
JexaIn




3-3a juueBoi JiHil. CIOPTUBHI Ta PyXJIUBI Irpu 3a Oa’kaHHSIM YYHIB.
HaguanbHa rpa.

7 TB. Teopist. «OcobnuBocTI (i3UYHOT MIATOTOBKH BOJIEHOOMICTIB 3 ypa- | [Ipucigann
XyBaHHSM BIiKy 1 cTari». BrpaBu Ha nocraBy. [1oBTOopuTH TEXHIKY BU- 1 1 pi3Ke
KOHaHHS - Iiepejadl M’s4a JIBOMa pyKamH 3BEpXy uepe3 CITKy B a | BUIPSIMIICH
-pax; NpsAMHI HamaJaro4duid yap 3 BIACHOTO MiJKUAYBaHHS HA IOHMU | HA HIT 13
-KEHIN ciTul. 3aKpiNUTH TEXHIKY BUKOHAHHS BEpX HIM NpsAMIi mojayl | 3MaxoM pyk
3-3a 1uueBoi JiHii. Po3BuTOK (iznuHux sxocreld. HapuanbHa rpa. Bropy

8 TB. Teopia. «OnTumansHuii pyxoBuit pesxkxum». Komosa posmunka nmo | Crpubku
cranuisx. [losroputu : [lepenaua m’siua [BOMa pykaMu 3HH3Y Ha Miclil |  Yropy Ha
B Mapax; 110 cTiHu. [Ipsimuil Hananaouuit yaap 3 BIacHOTO MiAKUAYBaH | IiJABHUILEH-
HS Ha MOHIKEHIH ciTmi. BepxHs npsma mojava 3-3a nunesoi niHil. HaB | Ha (J1aBka,
- yanbHa rpa. CIOpTUBHI Ta pyXJIUBI irpH. KOJIO/1a)

9 Th. Teopis. «Pexum xapuyBaHHs». Po3MuHKa Ha pi3HUX MalgaHuu
-Kax BOJICHOOIBHOTO MOJIs-3a TeHIepHUM npuHIuoM. 3PB i1 cnemians-
Hi BripaBHu. Ilepenaua M’sida 1BOMa pykaMu 3HM3Y Ha Micui B napax;no | Crpulku
cTinn. Hamanmatounii ymap 3 BIacHOTO MiAKUAYBaHHS Ha TOHIDKEHIN yropy 3
citii. brokyBaHHs oguHOuHe. (IMABIAHI BIpPABH)- MEPECYBaHHS NMPHU | AOCTaBaH-H
-CTaBHUMHU KPOKaMH BIPABO 1 BIIIBO OOJMYYSIM JIO CITKH.- CTPUOKH 3 M
MicIist Bropy Oufist cTiHM abo OIS CITKH 3 iMiTalli€ro OJIOKYBaHHS. - T€ | TMPEAMETIB
came , IO MOTIEpeIHs BIIpaBa, ajie 3 BAHOCOM PYK HaJl CITKOIO. - T€ ca- 2x15 p.
Me , ane 3a curHajom Buurens. Ecraderu 3 enemeHTamu Boneiooy.
HaguanbHa rpa.

10 TB. Teopis. «IlpodinakTuka WIOCKOCTONOCT». OQuinumu camocmii
-Hy po3munKy. BripaBu Ha noctaBy. BinnpaltoBanHs 10 aBTOMaTu3my - Cepin
nepeiada M’sida JIBOMa pyKaMmM 3HHM3Y Ha MiCIi B Mapax 4yepes CiTKy.- | CTpuOKiB
NpsSMUN Hamaaarouuid yaap Ha IMOHHU- JKEHIH CITI, M 4 MIIKUIYE TapT Ha 000X
Hep Ouns CiTKU. - OJOKyBaHHS OJMHOYHE. (IiZBiJHI BIIPaBM),- epecy | HOrax Ha
-BaHHS MPUCTABHUMHU KPOKAMH BIIPABO 1 BJIIBO OOJWYYSM JIO CITKH. - MicIi
CTpuOKH 3 Micllsg Bropy Oinst cTiHM ab0 OISl CITKH 3 IMITaIli€ro OJIOKY | TpPOTITroM
-BaHHA. - T€ caMe , L0 IOINEepeAHs BIpaBa, aje 3 BUHOCOM pPYyK Hal 15c. Ha
CITKOIO. - T€ caMe , ajieé IO CUTHAJTy BUUTEINS. PO3BUTOK (DI3MYHHX SIKO- | HIBHJKICTH
creil. HaBuanbHa rpa.

11 Tb. Teopis. «Po3BuToK ¢i3uUHUX SKOCTEH BoseitbomicTiBy. 3PB i cne | 3runanus i
-mianbHi BripaBu. bararockoku. [Ipuifom Ta nepenada M’sida ABOMA py- | pO3THHAHHS
KaMH 3HM3Yy Ha MICIll B mapax depe3 citky. [Ipsmuit Hamanarouuii ynap | pyk jgexxadu
Ha TIOHIDKEHIN ciTui, M’s4 MigKuAye napTHep Outd CiTKuOuinumu | B ynopi
maxkmuyHi 0ii y 2pi . CIIOPTUBHI Ta PyXJIUBI ITpH. 2x10 p.

12 Th. Teopis. «I[IpaBuia KOHTPOIIO Ta CAMOKOHTPOJIIO MiJI Yac 3aHATh 10
BoJieii0omom» . BripaBu Oins MIBEICHKOT CTiHIN HAa PO3BUTOK (i3nWY- | IIJICKOKIB
HUX sikocTel. BripaBu Ha yBary. Bnpasu y napax. Ctpubxu uepes pi3Hi | Ha Micl,
npeaMeTu. baratockoku. Oir «3MiHKOIO» IMPOMOBII BOJEHOOIBHOTO | MIiCIS IBOTO
MalgaH4dnKka, 3a curdHaiom.. [losroputu. Ilpuitom ™M’sua oOGoma IMITaIs
pykamu 3HM3y. llepenaua uepe3 ciTKy oboma pykamu 3Hu3y. [Ipsimuii | GnokyBaHH
HamaJalovrii yaap Ha TOHIDKE-HINA CITI, M’Si9 TIKUIYE TTapTHEP O11s1 s abo
citku. brokyBanus. Bepxus npsima nonaua HaBuanbha rpa. Ectadern | Hamamaro-u
a00 PyXJIMBI irpH. ui ymap

13 TB.Teopis. «IIpodinaktuka TpaBmMaru3my». 3PB i cienianbHi BpaBH.
[lepecyBanHsi cTpuOKaMu B3IOBXK CITKH 3 MIAHATUMHU Bropy pykamu. | IlimHiManH
[lepeBipka JoMalIHIX 3aBlaHb. [lepedaua 0soma pykamu 36epxy 6 na- | s Tyayda




pax uepe3 cimky - ni02omoska 00 CKIAOAHHS HABUANLHO20 HOPMAMU B CiJI.
-¢y. BepxHa mnpsima mojaya 3-3a JuueBoi JiHii. HapuanbHa rpa. 2x20 p.
CriopTHBHI Ta pyXJIMBI ITpH.
14 TB. Teopis. «IIpaBuiia KOHTPOMIIO MiJ Yac 3aHATH Boseiibomom». Ca-
MocTiiiHa po3munka. K/H - Ilepedoaua 0éoma pykamu 36epxy ¢ napax | Ilpucinu
yepe3 cimky . Po60Ta Ha/l TEXHIKOIO MIPSIMOTO HAlaJaroyoro yaapy Ha | Ha OfHId
HNOHWXKEHIN ciTui, brokyBanHs. TexHika BEpXHbOI MPAMOI IMOJAul. HO31
HaguanbHa rpa. Ecraderu 3 eneme Htamu Boseitboiny. Irpu 6e3 m’s4a. 2x18 p.
15 TB. Teopis. «IlepeBroma, 1i ¢izionoriyna cyts». 3PB komruieke y nmo | JlicraBaHHs
-JIOKCHHI CUAsuM y mapax. [lepenaua qBoMa pykamu 3BepXy 3a CIIUHY | B CTPHOKY
B Mapax Ta uepe3 ciTKy. [Ipuiiom M’s;ua oboma pykamu 3HU3Y, LIO | JIOJOHSMHU
BIJICKO YWB BIJ CITKH.. BepxHs mpsiMa mojada 3-3a JIMIEBOI JIHIL.. pI3HUX
HaguanbHa rpa. CiopTHBHI Ta pyX -JHBI1 irpu 3a 6a)KaHHAM y4HIB. peaMETiB
16 TB. Teopis. «30BHIIIHI 03HaKW Ta O10J0OTIYHE 3HAUEHHS BTOMI». Op-
raHizauiiiHi BnpaBu. BopaBu ans po3Butka ¢i3uuHux sikoctei. 3axpi- | Ilinkunanx
nUmMY MexHiKy nputioma ma nepeoadi m’saua oboma pyKamu 3HU3Y 6 s M s19a
napax— ni02omoeéka 00 CKIAOAHHA HABYAILHO20  HOPMAMUB). Bropy 1
.broxyBanns. Ilomaui 3 pi3HUX MicClb Ta BUXIJHHUX IOJIOXKEHb. Irpu. JIOBIHHS
Ecradern. HapuanwHa rpa.. foro B
CTPUOKY
17 Tb. Teopis. «OcHOBHI 3acaau cyaiBcTBa y Boneioomi». K/H - Ilpu-
oM ma nepeoaua m’aua 060ma pykamu 3Hu3y 6 napax . Bepxus nps 30I1
-Ma nooaya — nid2omosKa 00 CKAA0aHHs HA8YAIbHO20 Hopmamusy. Ha
BYaJIbHA T'pa: Jis FPaBIIB MiJ CITKOW0. PyXnuBi irpu.
18 Tb. Teopisa. «OcHoBHI xectu cyaiB». 3PB 1 cmermiansHi BIpaBy.
Crpubku uepe3 pi3Hi npeameTH 3 nmoBoporamu Ha 90, 360 rpamycis; | Po3Butox
nepecyBaHHsI CTPUOKAMHU B30BXK CITKH 3 MITHATAMH BrOpy pykamu. | (GIi3UYHHX
K/H - Bepxna npama nooaua. HaBuanbHa rpa: B3a€MOJis I'paBLiB SIKOCTEN
MePEIHbBOI 1 33/THBOT JIHIT 11T 9ac TPpu.
19 Th. Teopis. «lIpaBuna neHTpanbHOl 1 3amHBOI JiHIDY. OuiHumu Diznyue
mexniuni Oii epasus y nasuansniii 2pi .CIOpTUBHI Ta PyXJIUBI iTpU 32 | CaMOBIIOCK
OakaHHSM. OHAJICHHS
20 Tb. Teopis. «[lokapanns y Bonel6omni». Ilepegipumu meopemuuni | DizuuHe
3Hauua 3 po3oiny : «Boneibony. IloBTOpHE OLIIHIOBAaHHS Y4YHIB 3a [ CaMOBIOCK
Oa-xanasM. CIIOpPTUBHI Ta pyXJIUBI ITpH. OHAJICHHS
21 TB. [Tinourts mincymkis. Ilepesipka domawinix 3aedans. CrioptuBHi | ®Di3uyuHe
Ta PYXJIMBI irpy 3a Oa)KaHHAM YUHIB. CaMOBJIOCK
TemaTnyHe OLiHIOBAHHSA 3 MOAYJIIO0 : «BoJ1eii0o.n». OHAJICHHS




OpieHTOBHI HaBYAJIbHi HOPMATHUBH 3 BOJIe00Ty

3MICT HaBYAILHOTO

PiBeHb HaBYaJIBLHHX

JHOCSATHEHb YYHIB

MaTepiary IloyarkoBuii | Cepemniii | Hocrtarniii | Bucoxuii
BepxHs npsima nozgava (7 crpooO )
Xyrommi 1 2 3 4
JliBuaTa 1 2 3
[Tepenaya M’si9a 1BOMa pyKaMu
3BEpXy Uepe3 CiTKy B Mmapax
X Ho 3 3 4 5
JliBu: Jo 2 2 3 4
ITpuiiom Ta nepenada M’si4a
JIBOMa pyKaMH 3HU3y B IIapax o 2 2 3 4
X 0 1 2 3
JliBy:
OpieHTOBHI HABYAJILHI HOPMATHBH 3 JIETKOI aTJIeTUKH
Pix Pisni kounemenmnocmi
susuen Hasuanvni nopwamueu HU3LKHHI CepenHiil | mocTaTHIN | BUCOKHIA
Hsl
Bir 30 m (¢) XJI. Oinbire 6,2 6,2 5,8 5,2
4 pik JIBY. oubiIe 6,7 6,7 6.2 5,6
BHBYE
HHS Bir 60 m (¢) XJI. OlbIIIe 10,8 10,0 9,0
10,8
mipd. | Oimbmre 11,4 11,4 10,8 10,3
PiBHOMipHWuii 6ir (xB, ¢) XJI. 6iibire 8,0 8,00 7,20 6,50
1500 m
JUIBY. OinbIe 6,1 6,10 5,40 5,20
1000 m
CTpunbok y 10BXKHHY 3 Micus XJI 1o 150 150 170 185
(em) .
JIBY. 1o 130 130 145 165
CTpnbok y 10BKHHY 3 XJI. 1o 300 300 320 360
po30iry cocooom
«3irHyBIIM HOTH» (CM) 1o 250 250 270 290
IIIBY.
Crpubok y BuCOTY 3 po30iry XJI. 1o 85 85 95 105
CIOCO00M «IepecTyNnaHHsD»
(cm) 1o 75 75 85 95
JIIBY.
MeTaHHs MaJI0ro M’s14a Ha XJI. no 23 23 30 36




Pix Pisni xounemenmnocmi
susuen Hasuanvni nopwamuseu HU3LKHH CepenHiil | mocTaTHIW | BUCOKHIA
H5
JAJbHICTh
JBY. no 15 18 22

KAJIEHIAPHO - TEMATHUYHE IIJIAHYBAHHSA YPOKIB

8 kuac
«@PI3BUYHA KVYJIBTYPA»
105 rogunm na pik; 3 roqgunn Ha THRIEHD
HaBuyanbHy nporpamy 3atBepa)KeHo Ta HagaHo rpud «PekomeHgoBaHo MiHICTEPCTBOM OCBITH i
Hayku YkpaiHu» (Haka3 MiHictepcTBa oCBiTU | Haykn YKpaiHu Big 03 cepriHsa 2022 poky Ne 698)
(piBEHb CTAHAAPTY) (hOPMYBaHHS KItOYOBUX KOMMNETEHTHOCTEW.

CiTka po3noaily HaB4YaJILHAX FOMH 32 MOAY/IsMH nporpamosoro marepiany Il cemecTp

Ne Mopy.Ji Pik HaBuaHHSA II cemectp NpUMiTKa
TeopeTuko - METOAMYHI 3HAHHS YETBEPTHUI Ha BCix ypokax
2 | 3araipHa (hi3UvHA MMirOTOBKA YEeTBEPTUI Ha Bcix ypokax
backer6on YeTBEPTHUil 15
4 | 'iMHacTHKa YETBEPTUI 15
5 | Jlerka atneruka YETBEPTUN 24
Bcerworo rogun 54
Ne
ypo Hara 3MICT HaBYAJILHOTO MaTepiany I.3.
Ky
Il cemectp «BACKETBOJI» - 15 roa
IncTpykTaxk 3 mpaBmJ TexHikM Oe3leKM Ha ypokax Oacker0oJy.
Teo- pis. CnemianpHa ¢i3udHa miaroToBka 0ackerdomcra.Opranizyrodi
1 cTpo- #oBi BipaBu.3PB. BripaBu 1 po3BUTKY CIIPUTHOCTI: Pi3HOBUIH Bripasn
1 ctpu® -KiB i3 3aB -JaHHSAMM; CTPUOKM 3 TIOBOPOTAMH, dYepes AT
pi3HOMaHiTHI npeametd. IloeqHaHHsA PI3HUX CHMOCOOIB TepecyBaHHS, bopmy-san
3yNIMHOK, CTiHOK i3 TEeXHIYHMMM IIpHiioMaMH Hamamgy i 3axucry. | [P 1OCTaBH
[lepenaui M’sya pi3HUMH crioco0amMu TMpH OMoOpi 3axucHUKa Kuaku
OJTHIEI0 PYKOIO 3BEPXYy B CTPUOKY, IBOMa pPyKaMmH 3BepXy (aiBuara) 3
micis Ta y pyci. Pyxnusi irpu .
T.b. Teopisa. «MeToanka BUXOBaHHS MIBHAKICHO — CHJIOBUX SIKOCTEH,
coputHocTi». Opranizyroui 1 cTpoiioBi Bnpasu. 3PB Ta crienianbHi Biipa
-BU. Bir 3i 3MiHOI0O IIBHUIKOCTI 1 HampsiMy 3a curHaioMm. lloexHaHHs Bripagn
2 pi3HHX CIOCOOIB MNEpecyBaHHs, 3yNMHHOK, CTIHOK i3 TEXHIYHUMM AT
dbopmy-BaH

npuiioMaMH Ha- majy 1 3axucty. Pi3Hi cnocoOi nepecyBaHb, 3yMHHOK,
BE€/ICHb, Tiepeay, KUIKIB M’ sS4a; MPOTUAll aTaKyro4iM JIiIM CYIIEPHHKIB.
“Ilepexnaganns’ M’sya MPU ONOPI 3aXMCHUKA. KMJIKU OIHIEI0 PYKOIO

HJi IIOCTaBU




3BepXy B CTpHOKY, IBOMa pyKaMH 3Bepxy (ZiB4ara) 3 Micls Ta y pyci.
HapuanbHa rpa — B3aeMoiis 3 mapTHEpaMHu MiJl 4ac Ipu.

T.Bb. Teopis..Opranizyroui Bupasu. 3PB Ta cneuianbhi Bripasu. [Ipucko-
PEHHS 3 PI3HUX BUXIJHHUX MOJI0OXkeHb Ha 5, 10 M. BrpaBu 11 po3BUTKY
THYYKOCTI: BIPABU 3 LIMPOKOIO aMILTITYIOK0 PyXIB pyKamH 1 HOTaMu;
Ma- XOBl PyXH; aKTUBHI Ta NMACHBHI HaXWJIH; BIIPABH Ha PO3TATYBAHHS;
BIIpaBU 31 cKkakajnkoro. YosHukoBuil” Oir 4x9 M. PizHum cnocoOi
nepecyBaHb, 3y- NHHOK, BEJEHb, Nepenad, KUAKIB M’s4a; MPOTHIIi
arakyrodiMm aissm cynep- HukiB. “IlepexnamanHs” M’sdya mpu omopi
3axXMCHUKA. BIipaBu A1 pO3BUTKY CHIIM: 3TMHAHHS 1 pO3TUHAHHA PYK B
yHopi Jexxa4yu; MIATSATYBaHHS y BUCI Ta y BHCI JIe)Kauu Ha MEepeKyIainHi;
OPUCIAAHHA Ha OJHIA Ta [JBOX HOTax; BIpaBU 3 TaHTEISAMH, 3
NoJ0JaHHsIM  Baru  mapTHepa. [loenHanHs — pi3HHX  cHocoOiB
nepecyBaHHs, 3yNUHOK, CTIHOK 13 TEXHIYHMMHU MPHUHO- MaMU Hamamiy i
3axucty. Kuaku onHiero pykoro 3BepXy y CTpuOKy (xJjiom -1ii), JBOMa
pykamH 3BepXy (ZiB4aTa) 3 Micusg Ta Yy pyci, 3 OIOpPOM 3aXHUC -HHKa.
TexHiuH1 NpUioMU y Hamal 1 3aXUCT1 y B3a€EMOJISX M1 Yac IPH.

Bnpasu
JuIs
¢dbopmy-BaH
HS TIOCTaBH

T.b. Teopisa. CneuianpHi BIpaBu . BrpaBu ais po3BUTKY T'HYYKOCTI:
BIIPaBU 3 UIMPOKOIO aMILTITYOI0 PyXiB pyKaMH 1 HOTaMH; MaXOBi pyXu;
aKTUBHI Ta IMAaCMBHI HAXWIHM, BIPAaBU Ha pPO3TATYBaHHs. [lomomaHHs
cMyru nepenikoa. bir 31 3MiHOIO HIBUIKOCTI 1 HAMpSIMY 3a CUTHAJIOM.
UepryBanHd  pI3HHX  CIOCOOIB  mepemad M’sda B YMOBax
onopy.HakpuBanust M’siua, 60poTs0a 3a M’s4, 110 BIJCKOYMB BiJl IUTA.
Kunku onHiero Ta 1BOMa py- KaMu 3BepXy 3 MicIist Ta y pyci. Baemogis
3 mapTHEPaMH I1iJ] 4ac TPH.

Bnpasu
JUISL

bopmy-BaH
HsI IOCTAaBU

T.b. Teopisa.Opranizytoui Bnpasu. 3PB ta cnerianpHi BripaBu. bir 31 3mi
-HOIO MIBUIKOCTI 1 HANPsIMY 33 CUTHAJIOM. OyiHumu BeICHHS, TIepenadi
Ta JIOBIHHS M’s14a pi3HUMH criocobamu. Kuaku oHI€I0 pyKOIO 3BEpXyY B
CTpUOKY, ABOMa pyKaMu 3BepXy (AiBYara) 3 MICIS Ta y pPycCi, 3 OIOpOM
3aXMCHUKA. ACHHXPOHHE BEIICHHs M’siya 0e3 30poBOro KOHTpoto. Tex-
HiKa BUKOHAHHS MO/ABIMHOTO Kpoka. PyxumBi irpu Ta ectaderu.

Crpubku
31
CKaKajI-KoIo
2x1 3B.

T.b. Teopisa. 3PB Tta cnienianbHi BripaBu. BripaBu a1t pO3BUTKY THYYKOC
-Ti: BIPaBH 3 MIMPOKOK aMILIITYIOI PyXiB pyKaMH 1 HOTaMH; MaxoBi
py- XU4; aKTHB- Hi Ta TAaCUBHI HAXWJIM;BIPABHU Ha PO3TATYBAHHS; BIIPaBU
31 ckakankoro. Ilepemaui M’sida  pi3HUMH croco0aMud TMpU  OMOpi
3axucHUKA. KKK OZIHIEI0 PYKOIO 3BEPXY B CTPUOKY 3 MICIIS, 3 OLIOPOM
3axXMCcHUKAa. bopoTeba 3a M’s4, mo BiackouwB Bix muta. LlTpadni
kuaku. HaBuans -Ha rpa - B3aeMOJis 3 TapTHEPAMH IIiJ] 4ac TPH.

Kommiiekc
BIIpaB HA
MIOCTaBYy.

T.Bb. Teopisa. Ctpubku 3 Micli B JOBKHHY Ta BUCOTY; CEpiiiHI CTPUOKH
3 TIOIITOB- XOM OJTHI€T Ta JIBOX HIT; BUCTPUOYBAHHS 3 MPHUCITY; CTPUOKU
«B IMIMOMHY» 3 HACTYII- HUM BUCTPUOYBaHHAM y ropy. Kuiku i J0BiHHS
HabuBHOTO M’siua (1 xr) B mapax. Kuaku y KOIIMK 3 IOJABIMHOTO KPOKY.
UepryBaHHs pi3HHX CIOCOOIB IepecyBaHb, JIOBIHb 1 Iepeaad M’siua B
YMO Bax YOPCTKOTO OTOpY 3aXHUCHHKIB. KHIKM OHI€I0 PYyKOIO 3BepXy B
CTpUOKY, ABOMa pyKaMu 3BepXy (AiByara) 3 MICI Ta y pPycCi, 3 OOpPOM
3aXMCHHKA. PyxmuBi irpu ta ectaderu.

Crpubku
31 CKaka-
KOIO
2x1 3B.

T.b. Teopisa. 3PB. BripaBu 151 po3BUTKY CHIJIM: 3TUHAHHS 1 PO3TUHAHHS
PYK B YIIOpi JIe’Kauu; MATATYBaHHS Y BUCI Ta y BUCI JIe)Kayu HA MepeKia
-IMHI1; TPUCITAHHS HAa OJHIN Ta IBOX HOTAX; BIIPABU 3 TAHTEISAMH, 3 TI0
-JOJIAaHHSIM Bard IapT Hepa, BIpaBU Ha CHIIOBUX TpeHakepaxX. Kuaku

Bnpasu
JUIA PO3--




OJI- HIEI0 PYKOIO 3BEpXy B CTPHUOKY, JBOMAa pyKaMH 3BepXy (IiBuata) 3 BUTKY
Micls Ta y pyci, 3 onopoM 3axucHuka. llItpadui kuaku. Bukoprucranus CUIIN
TEXHI4- HUX MPUHAOMIB B Hama/l 1 3aXUCTI y B3aEMOJIISX 3 MApTHEPaAMH K
rpi.
T.b. Teopis. 3PB y nmapax ta Tpiiikax. [loegHanHs pi3HUX crocoOiB e
-pecyBaHHs, 3YNUHOK, CTIHOK 13 TEeXHIYHMMHU NpUHOMaMHu Hamajy 1 Bripasn
9 3aXHMC -Ty. BHMKOHYBaTM acCHMHXDOHHE BEIEHHA M sda 0€3 30pOBOTO AT
koHTpoto. IToBiitHuiA Kpok 3 KuaKkoM M’siua y koK. Ilidcomoska do | PO3BUIKY
CKIIA0AHHs KOHMPOJIbHO20 Hopmamugy 3i wmpagnux kuokie. Ecradern cnim
abo pyxuuBi irpu. B3aemonis 3 mapTHepaMu mij 4ac TpH.
T.Bb. Teopisa. 3PB ta cneuiansHi BupaBu. HakpuBanHs M’si4a, 60poTh6a
3a M’s4, IO BifickouuB Bix mura. Ilepenadi M’siua pisHUMH CIIOCOOaMU Bripasu
10 pU Omopi 3aXxucHUKA. «HOBHUKOBUI» OIr 4Xx9M. [liocomoska 0o ckia AT
-OaHHS KOHMPONbHO20 HOPMAMUEy KUOKu m’aua oowicto ma oeoma | POSBUTKY
pyka- mu 36epxy. Kuaku y Komuk 3 moaBiiHOro kpoky. IlTpadmi cnim
KUJIKH.
T.B. Teopisa. Opranizyroui Brpasu. 3PB Ta cnenianshi BpaBu. Bripasu
JUISE PO3BUTKY THYYKOCTI: BIOpPaBH 3 LIMPOKOIO aMILTITYI0I0 PYXiB
pPYKaMH i HOTaMH; MAxXOBi PyXi; aKTHBHI Ta [IaCHBHI HAXMIM; BIpasy Ha |  DUPaBH
11 pO3TATY- BaHHS, BMNpa BU 3 CKakankow. Kuaku w’sua y cTpuOKy 3 AT
BiZicTaHi 3-X OYKOBOi 30HM. ACHHXDOHHE BeJeHHS M’s4a Oe3 3oposoro | POSBH-TIKY
KOHTPOJIO, “TlepeKiajaHHa” M’sya mpH omopi 3axuchHuka. KIH - 6 | CHPUT-HOCT
KUOKI8 00HI€I0 PYKOI0 36epXy Ha eiocmani 3 m 6i0 wyuma: (xi.), KUOKU !
osoma pyKkamu 36epxy Ha eiocmani 3 m 6i0 wuma: (0igu.)
T.B. Teopis. 3PB Ta cneniaibHi BOpaBu JUIsl PO3BUTKY IIBUAKICHO-CHJI-
BUX SKOCTEt: CTPUOKN 3 MicIst B JOBKHHY Ta BUCOTY; cepiiiri cTpu6kn | DUPaBH
3 TIOLITOBXOM OJHI€T Ta ABOX HIT; BUCTpUOYBaHHS 3 MPUCITY; CTPUOKU AT
12 «B TMMOMHY» 3 HACTYIHHMM BHCTPUOYBAaHHSM Yropy; KUAKH i noimms | POS™BUTKY
HabuB- Horo M’sua (1 kxr) B mapax. Ilepenadi m’siua pisHEMU criocobamu | HBHA-
IpH OHOpi 3aXMCHHKA. KUIKH ONHi€I0 pyKolo 3BepXy B cTpuOky i3 | KICHO-CHIO
cepenHboi 1 JajeKoi AMCTaHIii B pyci 3 omopom 3axucHuka. K\H - 6 BUX .
wmpaghnux kuokie . Pyxnusi irpu ta ectaeri.. jkocTen
T.B.Teopis.Crnemnianpaa ¢izuyHa miaroroBka 6ackerdomicra. bir 31 3Mi-
HOIO IIBHJKOCTI 1 HanpsiMy 33 CHTHAJIOM. [Tepenaui M’}I‘{a. PI3HUMHU CIIO Bripasu
-cobamu npu omnopi 3axucHUKa. KMJIKM y KOIIMK 3 MOJABIHHOTO KPOKY. ISt
13 ACHHXpOHHE BEICHHA M’sua 6e3 30POBOTO KOHTPOJIIO, “nepexknagaHHs’ PO3BHT-KY
M’si4a TIpU OTopi 3aXHCHIKA. Te)iHl‘-IHI/IX NpUHOMH Mix yac rpu. Jeocmo CTIpHT-
"POMHA 2pa - OUINIOSAHNA PAKIONANLHOZ0 SUKOPUCHANNA 6UGUEHUX HOCTI
MeXHIYHUX RPUILOMIB.
T.B. Teopis.Ouinumu meopemuuni 3nanns 3 po3oiny : «bacxkemoony. Buctpu-
14 HakpuBanus wm’s4ya, OopoThba 3a M’S4, IO BIJACKOYMB BijJ IIHTA. OyBaHHS
Haguans Ha rpa. Poéoma nao nomunxkamu. yropy
T.b. Teopis. Ilepesipumu oomawini 3ae0anns na oyinky. Croptusai | Crpulku
15 Ta pyxnuBi irpu. IligBenenHs migcymkiB. [loBTOpHE OIliHIOBaHHS 3a yropy
OakaHHAM yuHiB. TemaTHuHe OI[iHIOBaHHA 3 MO0 : «backeT6om». 2x7 p.
II cemectp «I'IMHACTHUKA)Y - 15 rox
{ IHcTpyKTaK 3 MpaBUJI TeXHIKH Oe3lMeKM HA YPOKAaX TiMHACTHUKH. 301

Teopist. «Pi3HOBUM MIMHACTHKH, 110 KYJIBTHBYIOTHCS B YKpaidiy». Irpu.




T.Bb. Teopist.«CriopTuBHI JOCSITHEHHS YKpaiHChKUX OofiMMiiIiB». Oprasi
-3yI04i BIpaBU. BrpaBu i po3BUTKY T'HY4YKOCTI Ta cuian. CTpuOKH 3i
ckakankoro. Ecraderu Ta pyxiuBi irpu 3a 6a)kaHHSM y4HIB.

Bnpasu
Ha
IIOCTaBy

T.b. Teopisa. «IIpodinaktuka TpaBmMarusmy». CTpoioBa MiJIrOTOBKAa —
[0- BOPOTH B PYCi; MEpELIMKYBaHHs. 3aralbHOPO3BUBAJIbHI BIPABU Y
napax. Bucum Ta ymopu. Po3Butok ¢ismuHMX sxocteid. Bmpasu 3
aKpoOaTUKU Ta piBHOBaru. PyxuuBi irpu.

Bnpasu
Ha
MOCTaBy

T.b. Teopis. «3HayeHHs 3aHATh (PI3UYHOIO KYJIBTYPOIO Ta CHOPTOM Ta
mi- ATPUMAaHHS PO3YMOBOI Mpale3aTHOCT». BmpaBu s po3BUTKY
rHyuykocTi . JlasimHs  XJlommi: Ja3iHHS O BEPTUKAJIbHOMY KaHary,
Ja3iHHSA 10 KaHaTy B ABa npuiiomu. PiBHoBara JliByara: BpaBu y cTaHi
piBHOBaru (kosioaa — Bucota 110 cm), Irpu Ta ecraderu.

Bnpasu
Ha
IIOCTaBy

T.b. Teopisi. Crpoiiosi BIIPaBU - [EpELINKYBaHHS.
3arajnbHOPO3BUBAJIbHI BIpPaBU B IMapax, 3 TIMHACTUYHHUMHU JaBamH,
Bucu Ta ynopu. Axpobaruka: OnopHi cTpuOKH uepe3 Ko3Jia BUCOTOO
100-110 cm (xJyonii — y JOBXHUHY CIIOCOOOM «HOTHM Hapi3HO»; JliBYara
— B IIUPUHY COCOOOM «HOTH Hapi3HO»). CTPUOKH 31 CKaKaJIKOIO.

Bnpasu
Ha
IIOCTaBy

T.b. Teopist. «Pi3HOBUAM TIMHACTUKH, IO KYJIBTHUBYIOTHCS B YKpaiHi».
3a rajgbHO-PO3BUBAJIGHI BIIPABH B Mapax 3aKpilUTH TEXHIKYy BUKOHAHHS
- Jlaszinnas: Xmommi: Ja3iHHA MO BEPTUKAJIHHOMY KaHATY, Ja3iHHS IO
KaHaTy B ABa mpuiiomu. PiBHOBaru : Po3BuTOK (hi3myHHX siKOCTEH. Irpw.

Bnpasu
Ha
THYYKICTb

T.b. Teopis. CnenianeHi BrpaBu riMHacta. Bnpasu Ha rayukicts. K\H
— Iliomazyeanna (kinekicms paszig). Axpobatuka BuxonaHHs
OpIEHTOBHHMX KOMOiHamii eneMeHTiB OmopHi CTpHOKH Yepe3 Ko3Ja
BrcoToro 100—110 cm (xJorIi — y TOBKHHY CITOCOOOM «HOTH Hapi3HOY,
JiBuyaTa — B IIUPUHY CIOCOOOM  «HOTH HapizHO»). CTpuOku 3i
CKaKaJIKOIO.

Brpasu
Ha
THYYKICTh

T.B. Teopis. BripaBu aJ11 po3BUTKY THYYKOCTI Ta cuiid. Bucu ta ynopu.
K/H — 32unanna ma po3zunanus pyK 6 ynopi nexcauu (KiipKicmeo pa-
3i6). Jla3zinHg XJIOIIIi: JTa3iHHS N0 BEPTHKAJILHOMY KaHary. BukoHaHHS
Ja3iHHA 1O KaHaTy B ABa mpuiiomu. PiBHOBara: JliBuara: BIpaBu y CTaHi
piBHOBaru (kosoma — Bucota 110 cM), mepeMiHHMIA KpPOK - 3B’s3Ka
€JIeMeH TiB — BXiJ 3 JOJATKOBOIO OMOPOIO Ha KiHEb KOJOAH — PYKH B
CTOPOHHM — TMEpPEeMIHHMM KpOK 3 TpaBoi, KOJIO pyKaMH BHH3 —
NepeMiHHMNA KpPOK 3 JIiBOi, KOJO pyKaMH BHHM3 — MaX IPaBOO, PYKH
BIIEpe]l — MOBOPOT KPYroM Ha HOCKAX Y HAMIBIPUCi/Il, pyKH B CTOPOHU —
2 cTpuOKH 31 3MIHOIO TIOJIO- KEHHS HIT — KPOK IPABOI0 — YIOP CTOSYH
Ha JIIBOMY KOJIiHI, XBaT pyKaMH 3a KOJIOJLy — IMPaBy HOT'Y BHHU3 — MaxoM
npaBoi 3ICKOK BUTHYBIIUCH . [lidcomoexka 0o cknaoanns K\H — 3
aKpobamuxu.

Bnpasu
Ha
THYYKICTh
34
BIIPaBU

T.b. Teopis. BripaBu Ha THYUYKICTh Ta KOOpJAWHAIIO PYXiB. Quinumu
KomoOinauito 3 axkpodamuku. Xionyi: CTiika Ha pykax (3 JIOIOMOTOI0);
OpIEHTOBHI KOMOIHAIII1 €IEMEHTIB BMPaB: B. I. — 0. C. — CTiiKa Ha TOJIOBI
1 pyKax — ymop NpHCIBIIU — NEPEKU]] yIepea — JOBTHM MepeKu yrnepea
— MEpeKu HazaJ B YIOp CTOSYM HOTH Hapi3- HO — CTPHUOOK B 0.C
,OpPIEHTO -BHI KOMOiHalii eJIeMEeHTIB BIpaB: piBHOBara Ha OIHil HO3i,
PYKH B CTO -POHH — YIIOP IPH CIBIIH — 2 MIEPEKUIN BIEPE — MEPEKaTOM
Ha3aJ CTifika Ha JIONATKax — IEPEKATOM VIIEPEN VIIOP IPHUCIBIIA —

Bnpasu
Ha
THYYKICTh
Ta KOOP-




NepeKul Ha3aj y HamiB- [IIarat, pykd B CTOPOHHU — CTilKa HA KOJMIHAX — | JAMHAILIO
CTpUOOK B YIOp MPHUCIBIIM — BUIPSIMUTUCA — «MICT» (3 JOMOMOI0I0) — pyxiB
nepexiJ B YIop NMpHCIBIIU — 0. C. /liguama: piBHO Bara Ha of -Hiil HO31,
OpIEHTOBHI KOM -OlHaIlli €JIeMEHTIB BIIpaB: piBHOBara Ha OJHIA HO3I,
PYKH B CTOPOHHM — YIOp HPUCIBIIM — 2 TEPEKUAN BIEpes — MepeKaToM
Ha3aJ CTiKa Ha JIOMAaTKax — IEepeKaToM yIepes ynop NpUCIBIIU —
NepeKul Ha3aj y HamiB-IIarar, pykd B CTOPOHH — CTilika Ha KOJiHaX —
CTpUOOK B yHOpP MPHUCIBIIM — BUIIPSI MUTHUCS — «MICT» (3 IOIIOMOT0I0) —
nepexia B ynop MpUciBIIU — 0. ¢. TeXHika OMOpHOTO CTpuOKa
T.B. Teopisa. CrenianpHi BpaBu riMHacTa. Bnpasu Ha THyukicTs. K\H -
Haxun ynepeo 3 nonosxcenna cudauu (cm). Bnpasu 3 pisnosazu — nio
10 -eomoska 00 ckaaoanusa x\H. OTNOpHI CTPUOKM Yepe3 Ko3jia BHCOTOIO 3PI1
100—110 cM (xJy10111 — y TOBKHHY CIIOCOOOM «HOTH Hapi3HO»; JiByara -
B IlIU- PUHY CIIOCOOOM «HOTH Hapi3HO»). CTPHUOKH 31 CKaKaJIKOIO.
T.b. Teopia. 3araibHOpO3BHBANIbHI BIIpaBU B mapax Bucu Ta ymopu.
11 Oui- numu Koméinauito 3 pienoeacu :@ JliBuara: BUpaBU y CTaHi 3011
piBHoBaru, Ctpulku 31 ckakankoro. [lepersryBanHs kaHaTy
T.b. Teopis. BrmpaBu ams po3BuTkKy rHydkocti Ta cwm. K\H -
Mionivans myayéa 6 cio 3a 30 cex. 3aKpiTUTH BUKOHAHHS OTOpHOTO | L O3BHTOK
12 CcTpuOKa CHOCOOOM: <(GITHYBIIM HOTH», «HOTH HapizHO». P0O3BHTOK (1)131/I‘IHI/\IJX
disuunmMx sxocTelt ab0 pPyXOMBI irpu 3 eleMeHTaMH TiMHAcTHKM. | KOCTCH
[lepetsaryBaHHs KaHaTy.
T.b. Teopia. BrnpaBu y nmapax. Enementn puTmiuHOi riMHacTHKd Ta | Po3BHUTOK
13 TaH- LIOBaJbHI BHpaBu. OuiHumu mMexHIiKy OHOPHO20 cmpudKa. | GIZUIHUX
BrnipaBu Ha KoOpAMHALIIIO PYXIB. AKOCTEH
T.b. Teopis. Ouinumu meopemuuni 3HaHHa 3 po3oily :
14 «limnacmuxay. CnopTUBHI Ta pyXJIUBI irpH 3a Oa’kaHHIM Y4YHIB. 3011
T.b. Teopis. Ilepesipka domawinix 3aédans. 11inBeCHHS MiICYMKIB.
15 CrnopTuBHI Ta pyXJauBi Irpu 3a OaxaHHsSM Yy4YHIB. TeMaTH4HE 30IT
OLIIHIOBAaHHS 3 MOAY/IO: «[ IMHAacCTHKa».
II cemectp «JIEI'KA ATJIETUKA) - 24 rox
1 IHCcTpyKTaX 3 MPaBWJI TeXHiKM 0e3MeKH HA YPOKax Jierkoi
atieTuku. Teopis. «Po3BuTOK Jerkoi amieTuku B Ykpaini». Pyxmusi 30I1
irpu.
T.Bb. Teopisi. «OcoOMUBOCTI TUXaHHS Ta MUTHUH PEXUM IPH 3aHATTAX
nerkoi atie tukuy. Opranizytoui BrpaBu. 3PB Ta cremianbhi BripaBu. Bripasu
2 BrnpaBu anst po3BUTKY IIBHAKOCTI. TeXHiKa HU3BKOTO CTapTy Ta CTApTO Al
-Boro po36iry, IIpuckopenns . Ctpubkn y BHCOTy criocobom «mepecry | PO3BHTKY
-IAHHSA) - Ni020MO6KA 00 CKIAOAHHA KOHMPOIbHO20 HOPMAMUBY. IHBHA-
Bripasy - iMiTamii MeTaHHS Maoro M’sraa. PO3BUTOK (i3sHYHMX SKOCTE. KocTl
T.B. Teopis. «OcobnuBocTi Oiry Ha KOPOTKi, CEpeaHl Ta JOBI1 IUCTaH Bnpasu
-mii». Opranizytoui Brnpasu. 3PB ta cnemiansHi BnpaBu. BrnpaBu s JUISL
3 pO3 -BUTKY IIBHUIKOCTI: TOBTOpHHH Oir. TexHiKa HU3BKOTO CTapTy. | PO3BUTKY
MetanHss Majnoro wm’s4a y 1inb.  [liocomoska 00  ckaadauHsa | BUTPU-BAJIO
KOHMPONbHO20 HOPMA -MU8y - CmpuOKu y 8Ucomy 3 po3bdicy cnocobom CTi

“nepecmynanus’”.




T.b. Teopis. 3PB Ta cneumianbHi BmnpaBu cTpuOyHa Ta OiryHa.

CamocrTiitna po3muH- ka. BmpaBu y mnapax. OQuinumu mexHiKy CTPI@KH
4 GUKOHAHHA CMPUOKaA y eucomy 3 po3oicy cnocooom “nepecmynannsn’. 31
BrpaBu s PO3BUTKY MIBUAKOCTI CTpHOydocTi. TexHika Hmspkoro | CKAKaJI-KOIO
crapty Ctpubku y noBxuHy 3 Micusg. CIIOPTHBHI Ta pyXJIUBI IrpU JUIS
PO3BUTKY (P13UYHUX SKOCTEH
T.Bb. Teopis. IloBuieHuit 6ir 70 3 xB. 3PB Ta cneuianpHi Bpasu OiryHa Bnpasu
Ta MeTaJbHMKA. BIpaBu i1 pO3BUTKY IIBUAKOCTI: MOBTOPHUI Oir Ha JuIs
5 Bigpizkax 20-30 m.; mpu ckopeHHs A0 30 M 3 pI3HUX BUXIJHHUX [ PO3BUTKY
nonoxxkenb. K\H - Cmpubxu y eucomy 3 po3odicy cnocooom | CUIOBHUX
“nepecmynannsn’- na pezynomam. CTpuOKu y 10BXUHY. PiBHOMIpHMIA SKOCTEH
6ir 10 5 xB. dyTO0N
T.B. Teopis. «OcobauBoCTI TUTHOTO pexkumy». Cmyra nepemkos. Cre
-mianbHi Brpa BH GiryHa Ta cTpuGyHa. Pi3HOBMAM CTPUOKIB i3 3ananns | DUPaBU
6 -MU: CTpUOKH 3 IMOBOPOTAMHM, Yepe3 Pi3HOMaHITHI npeameTu. Huzbkuii AT
crapt. bir 2x30 M. CTpuOku y IOBXUHY 3 po36iry croco6om “sirmysmm | PO3BUIKY.
Horu”. «HoBHUKOBHIT» Oir 4x9M. DyT6OI. IHBHAKOCTI
T.b. Teopis.«MeTonu KOHTPOJIO 3a PO3BUTKOM IIBUIKICHO-CHIOBHX
skocreiy. 3PB Ta CIeliajdbHI BIpaBU JieTKoarieTa. Pi3HOBUAM
CTpUOKIB 13 3aBIaHHIMH; CTPUOKH 3 MOBOPOTAMH, 4epe3 pizHoMaHITHI | CTpuOkm
7 npeametu. Iliozomoska 00 CKIAOAHHA KOHMPONbHO20 HOPMAMUBY - 31 cKa
Cmpubxu y Ooedxcuny 3 po3bicy cnocobom “3ieHyeuiu Hoeu . KaJIKOIO
«HoBuaukoBui» 0ir 4x9 M. PiBHOMipHU# 6ir o 1000M (miBuara), a0
1500 m (roHaku). PyxmuBi irpu ajist po3BUTKY (DI3UIHUX SKOCTEH.
T.B. Teopis. PiznoBuau ctpuokis. bir 20,30 m. K\H - Cmpuéoku y 006 Bnpasu
8 -HCUHY 006MHCUHY 3 PO30i2y cnocodom “3icnHyeuiu Hozu”. baratockoku - Ha
PO3BUTOK (pi3nuHUX siKOCTEH. DyTOO. CIIPUTHICTh
T.b. Teopis. PiBHomipHuii 6ir g0 4 xB. CamocTiiina po3muHka. bir 60 m | Po3Burtok
9 ( crapr, 6ir mo nuctanuii, ¢iHimyBaHHA). MeTaHHA Majoro m’s4ya Ha | (iI3UYHUX
JAJTBHICTB 3 po30iry (cxpecHuil kpok). @yT6on abo moBiIbHUH OIr 10 5 |  SKOCTEH.
XBIO
T.b. Teopis. 3aranbHOpo3BUBaNIbHI BOpaBu OiryHa. [liocomoeka 0o .
CKIa- OauHs K/H 3 0iey Ha kopomky oucmanyiro. bir 2x40m. MeTtanus IHHHBIIFy'a
10 MaJoro M’siya Ha JanbHiCTh 3 po30iry. Ecraderu. PobGora nHag JIbHI
IIOMWJIKaMU — 1HIUBIyaIbHE 3aBIaHHS. 3aBJlaHHS
T.b. Teopis. K\H — biz 30 m. CtpubKku y JOBXUHY )BIAIITOBXYBAaHHS,
1 ¢aza nonwo -1y, npuzemieHs). dyr6on. Pobora Ha TpeHaxkepax. 301
T.b. Teopis. CamocriiiHa po3munka. 3PB Ta cneuianbHi BIpaBu y
nmapax. Ouinumu TEXHiKy BHKOHAHHS Oiry MO ucTammii - 60 M — | OTVHAHHA
12 niozomoexa 0o cknadamma k\n 3 6izy. MeTaHHs Majnoro M’sya ma | 18 PO3IH-
Ja’bHICTH 3 po36iry. bir 100-200 m. 3 inTepBanom 2 xB.x 2 p.. Crpubku | HaHHA PyK
31 CKakajkor. PyximBi ir pu 3 M’s4eM. B ynopi
T.b. Teopia. K\H — na weuoxicme - biz na 60 m. Ypox po3BUTKY
13 ($13MYHUX SKOCTEH, BHUKOPUCTOBYIOUM CHOPTHUBHI irpu. IloBTOpeHHS bararo-
CKOKH

BUBYEHOro Marepiany. PoOora Han mnomwunkamu. BigHoBIIOBaNbHI
BIIPaBH.




14 T.b. Teopis. Oyinumu TEXHIKY BHUKOHAaHHS CTpHOKa y JOBXHHY 3 bararo-
Miclsl. YPOK KOJIOBOTO TpEeHYBaHHS — po0OoTa 1o cranuisx. ®yroon. CKOKH
T.b. Teopisa. IloBinpHuii 6ir mo 2 xB. CnemianabHl BIpaBu CTpUOYHA.

15 K\H - Cmpuéku y doswcuny 3 micua na pesypismam. Kpocosa | Dararo-
MiArOTOBKa 10 5 XB. — xJyjomii. PyxmnuBi irpu - nmiBuata. PizHOBHIHM CROKH
CTpHOKIB.
T.b. Teopis. CnenianpHi BOpaBU MeTalbHUKA. MeTaHHS MaJoro M’sya

16 Ha TexHiKy. [loBTOpeHHs mpolaeHoro Marepiany y irpoBiid ¢opmi. 3oll
®yT1607.
T.Bb. Teopisa. 3PB. CJIB y pyci Ta Ha micii y napax, Tpiiikax. Ectaderu. ImiTaris

17 Ouyinumu TexHiKy METaHHS Majoro M sya. [loBTOpHE OIiHIOBaHHS 3a | METaHHs
Oa’kaHHSIM y4YHIB KOHTPOJbHUX HOpMaTHUBiB. BripaBu Ha yBary. M’sua
T.B. Teopis. Ypok KoJ0BOTo TpeHYBaHHS — pOoOOTa 3a TEHASPHUM TPH-

18 HioM. Pobora Hajx momminkamu. CamoctpaxyBaHHs. PiIBHOMipHMIi Oir. 3011
T.b. Teopid. Ypok po3BUTKY (Ii3UUHUX SIKOCTEH, BHKOpUCTOBYroud | Crpulku

19 CTHIOPTUBHI Ta PyXJHUBI irpu. Iliocomoska 00 cknadanus K\u - - MemauHs. 31 cKa-
MAo- 20 M’A4a HA OANbHICMb 3 po306i2y. KaJIKOIO
T.B. Teopis. 3PB ta cnerianbHi JerkoaTieTH4Hi BiipaBu. baratockoku.
K\H — Memanna manozo m’aua na oanvHicms 3 po3oizcy. lliocomosxa Bripasn

20 00 cknadanns k\u — piBHOMipHHiA 6ir 1000M (aiBuara), 1500m (roHakH). Ha
PyxnuBi irpu asst po3BUTKY (iI3UYHHX SIKOCTEH. CHpHUT-HICT

b

T.b. Teopisa. 3PB Ta cnemianshi JerkoarietnyHi BrnpaBu. K\H - na Bnpasu

21 eumpueanicmo: Pignomipnuit 6ic, m; - 6ic na 1000m-(0ieu.); 6ic na Ha
1500 m- (xn.). @yt6onm abo pyxJMBI irpu  JJIs PO3BUTKY (PI3MUHHUX | CIPUTHICTH
SIKOCTEH.
T.b. Teopis. Ypok po3BUTKY (Ii3UUHUX SIKOCTEH, BHKOPUCTOBYIOUM | IHIUBimY-a

22 CHOPTHBHI Ta pyXjiuBl I1rpu abo ypOK TMOBTOPEHHS MPOIIEHOTOo JbHI
Mmarepiaiy B irpoBiii opmi. 3aBJaHHSA

5 T.b. Teopis. Oyinumu meopemuuni 3nannsa 3 po3oiny : «/Iezka amine

3 -mukay. IloBTopHE OLIIHIOBaHHS 3a Oa)xxaHHSAM y4HiB. CHOPTHBHI 1TpH. 3ol

T.Bb. Teopis. Ilepesipka oomauinix 3aédans. IloBTOpHE OllIHIOBaHHA 32 | [HOWBiNYy-a

24 6axkaHHsM yuHiB. [linBenenHs miacymkiB. COPTHUBHI Ta pyXJIUBI irpH. JbHI
TemaruuHe OIIHIOBaHHS 3 MOIYJIO : «JIerka aTieTukay. 3aBIAHHS




OpicHTOBHI HABYAJILHI HOPMATHBH 3 0ackeT007y 8 KJac

PiBeHn HaByas

bHUX NOCIATHCHb YUYHIB

HapuanbHi HOpMaTHBH

TMOYATKOBUM |

cepenHii JIOCTaTHINA BHCOKHI
4 piK BUBYEHHS
6 KHIKIB OIHIEI0 PYKOIO 3BEPXy Ha Konmoro
BiJicTaHl 3 M BIJI IIMTA: XJIOIILIL BIIYYHOTO KHJKa 1 2 3
KHUJIKH IBOMa PYKaMH 3BepXy Ha Komnoro 1 2 3
BifcTaHi 3 M BiJ mura: aiByara BJIYYHOTO KHKA
6 mrpahHUX KUAKIB XJIOMII Komnoro 1 2 4
JiByara BJIYYHOIO KMIKA 1 2 3
OpicHTOBHI HABYAJbLHI HOPMATHBH 3 TIMHACTHKH 8 Kjac
Pix PiBeHb KOMIIETEHTHOCTI
BHB. Hapuyanabui HopMaTHBH HU3bKHi cepenHiii JAOCTATHIM BHCOKHIA
. XJ1. y BUCI 1o 3 3 6 8
IligTAryBanus Tisa
(KiIBKicTH pa3iB) N o5 5 12 16
Y BHCI JICXKAYH
. 3ruHaHHa Ta . XH. BiJ 10 10 10 15 20
4 pik | posruHAHHS PyK B ynopi IJUIOTH
BUBYCH | jreskaum (KiJIb KicTh iBU.
canm ( e 07 7 10 13
HA pa3siB) B1JI JIABH
Haxwua ynepen 3 X1 70 2 2 5 8
TOJIOKEHHS CHASTYH (CM) JliBu. 1o 8 8 10 13
IligniManusa Tyay6a B cin X Jo 13 13 21 31
3a30 ¢ Jlisu. 10 12 12 20 30
OpicHTOBHI HaBYaJALHI HOpMAaTHBH 8 KJ1ac
PiBeHb KOMIIETEHTHOCTI
IMoxa3sHukn pi3MIHUX AKOCTEH . - J0CTaTHi .
HM3bKHii cepeaHiit i BHCOKMIA
HIBuaKicTh: X1. Binpmre 6,2 6,2 5,8 5,2
6ir 30 M (c) JliBu. binpie 6,7 6,7 6,2 5,6
BurpuBaiicts: piBHOMipHUIA Oir Xa. 1500 m Binpe 8.00 8.00 7.20 6.50
(xB.c) JliBa. 1000 M Binbue 6.00 6.00 5.30 5.10
'nyukicTh: Haxwi Tyimy0Oa BIiepen XJ1. o2 2 5 8
13 TIOJIO’KEHHS CHJISTIH (CM) Tligu Jlo 8 8 10 13
CuJa: niarsiryBaHss (KijbKicTh XJ1. y BUCI o3 3 6 8




PiBeHb KOMIIETEHTHOCTI

Ioxa3Hukn (pi3MIHUX AKOCTEH . - J0CTaTHI .
HU3bKHUU cepeaHiu i BHUCOKHMH

pasiB) JliB4. y BUCI Jiexkauu Jo 5 5 12 16
3ruHaHHA Ta PO3TMHAHHA PYK B X1, BiI[ HiIU[OI‘I/I I[o 10 10 15 20
yHopi Jexaqn
(KLIBKICTB pa3iB) JiBu. Bix JaBu Ho 7 7 10 13
CnpHuTHICTh: YOBHUKOBHI Oir X1 12,1 11,6 11,0 10,4
Om(c) iy, 13,1 12,6 12,0 11,5
HIBuaKicHO-CHIOBI: CTPHOOK y X1, To 150 150 170 185
JIOBXKHUHY .
3 Mmicist (cM) HiBu. Ho 130 130 145 165
MertaHHs MaJIoro M’s4a Ha X1 Jo 23 23 30 36
JIJIBHICTD (M) JiBu. Mo 15 15 18 22
[MignimManus TynyOa B cix 3a 30 ¢ XJ1. Jo 13 13 19 24
(kimbKicTs pasis) TiBu. Tlo 12 12 18 23




