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NepeamoBa

V mamomy Buganui «Miit KoHcmekT. @iduuHa KyJabTypa. 3-i Kjac. 2 ceMecTp»
aKI[eHTOBAHO yBary Ha BUBUEHHI TeXHIKM BUKOHAHHS 0a30BUX BIIPAB Ta Ha PO3BU-
TKY TaKuX QisMUHUX AKOCTel, IK IIBUIKIiCTh, COPUTHICTh, CHJIa Ta THYYKicTh. Bu-
IaHHsa pospaxoBaHo Ha II cemecTp (3-Ta Ta 4-Ta yBepTi).

V¥V 3-ii uBepTi 3aIIPOIOHOBAHO 0 BUBUEHHS IiMHACTUYHI BIIpaBU, eJleMeHTHu Oac-
KeT0OOJIy Ta MeTaHHS, a y 4-1 UBepPTi — MeTaHHS, CTPUOKU Y BHUCOTY Ta AOBXKUHY,
eleMeHTH (pyTOOITY.

CemecTp po3paxoBaHO Ha 57 ypoKiB, 3 AKX 51 ypok — ClKeTHUit, 6 — Te-
CTOBi.

Harrre BumaHusa JOIIOMOKe MOTHBYBATH YUYHIB [0 MOAANBINNX 3aHATH (PisuuHUM
BUXOBaHHSM, 00 Y 3MicTi KOHCIIEKTiB MicTuThcA iH(opMalIlig Ipo BUZATHUX Ta Bigo-
MHUX CBiTOBUX CHOPTCMEHiB, JesKi MiKaBi (pakTu 3 ixHb0I Oiorpadii a1 3arajbHO-
0 PO3BUTKY. Bumanusa moOyqoBaHO Ha OCHOBI IPUHIIUIIIB iHTEPAKTUBHOTO METOAY.

Mu mpomoHyeMO BUHTEJIEBi BUKOPHCTOBYBATH y CBOIll poOOTi HaBeaeHi TBOPUi
MaTepianau 1iel 30ipKU KOHCIEKTiB [JIs IIOJIETIIIEHOr0 Ta TBOPUOT'O BUKJIAJeHHS Ha-
BUAJBLHOTO MaTepiainy, 10 JOIIOMOKYTh OpraHi3yBaTu HaBUAJbHY HisJIbHICTH 3 (i-
3MYHOT'O BUXOBAaHHA HA BMCOKOMY METOAMYHOMY PiBHiI AK (axiBmam 3 Qismunoil
KYJIbTYPH, TaK i KJIaCHUM KepiBHUKAaM.



Pospin 1. MJIAHYBAHHA 3 ®I3UYHOI KYNbTYPU AN1A YYHIB 3-ro KNIACY

1.1. KAJEHOAPHUU NJIAH
1l CEMECTP (57 200)
Ne . ara
3mict A
3/m IPOBEIeHHS
3-ma weepmv — 26 200un
49— | « Bcruraytu Bce». Opranisaniiini Bupasu. PisHoBugu xoanou, 6iry. 3PB 3i ckakankoio. Tpuman-
51 |Ha Ta migkugaHHg M a4a. Po3BUTOK rHyuKocTi. PyxsiuBa rpa « Berurayru Bce»
52 | «IcTopia m’aua». Opranisamiiini Bupasu. PisHoBuaum xoxpbu, 6iry. 3PB iz m’auamu. Ynoopu.
JloBinHa M’ a4ya. PyxauBa rpa «M’sa4 cycizoBi»
53 | «Cymepbacker». Opranisarifini Bupasu. PismoBugu xoap6u, 6iry. 3PB i3 m’suamu. Ilepemaui
M’aua. Ynopu. Pyxsamua rpa «IlepemaB-cimaii»
54 | «IligroTroBka n0 KOopdOOIy». Opranizamniiiai BupaBsu. PisHoBuau xoanbu, 6iry. 3PB iz m’sauammu.
ITepenmaui m’A4ya. Yuopu. PyxauBa rpa «Kopd6os»
55— | «3mopoBuii cmocib xkuTTA Ta crmoprt». Opramisaiiiini Bupasu. PisHoBuaum xoanou, 6iry. 3PB Ha
57 |micri. Ilepemaui m’ssua Bix rpyaeit. Yoopu. Po3BuTok mBuaKocTi. PO3BUTOK rHyYKocCTi. PyxanBa
rpa «Po3uaBu KyJapKy»
58 | «3Biponoaic». Oprauisaniiini BupaBsu. PisHoBuam xons6u, 6iry. 3PB Ha micui. Ymop Ha momepe-
uynHi. Begennsa m’aua. Pyxsausa rpa « ApT6o»
59 | «Ilap 3BipiB». Opranisamiiiai Bupasu. PisHoBuau xoan6u, 6iry. 3PB Ha micii. Ymop Ha momepe-
unHi. Bemenua m’aua. PyxauBa rpa « Bubusaumii»
60 | «Pemoprask». Opranisaniiini Bupasu. PisaHoBuau xons6u, 6iry. 3PB Ha micii. Ymop Ha momnepeuu-
Hi. Begennsa m’aua. PyxauBa rpa «M’au cycimoBi»
61 | «Ogma cmopry». Oprauisariiini Bupasu. PisHoBuau xoas6u, 6iry. 3PB i3 o6pyuamu. Ymopu/Bucu.
PosButok cunu. PosdsuTok ruyukocti. Pyxausa rpa « HaBBumepeaxku 3a M’ ssueM»
62 | «3mopoB’a». Opranuisamniitai Bupasu. PisHoBuau xons6u, 6iry. 3PB mHa micni. Yoopu/Bucu. Pos-
BUTOK cuinu. Po3dBuTok rayukocti. Pyxausa rpa « CiputHi opurinann»
63 | «Kopouas Cion». Opranisaniiiai supasu. PisHoBuau xonsou, 6iry. 3PB i3 o6pyuamu. Ymopu/Bu-
cu. Po3Butok cunu. Po3dBuTok rayukocti. Pyxsiusa rpa «JleToua muira»
64 | «JIimia Ilogkomaema. Ictopia ycmixy». Opramisamiiini BupaBu. PisHoBUam xonnbu, 6iry.
3PB i3 npanopuamu. Cizu. Yuopu. PosBurtok cunu. Pyxsnusa rpa «3aiimu BisbHe Miciie»
65 | «Ipuna leprorina». Oprauisariiiai supasu. PisHoBuau xoan6u, 6iry. 3PB i3 mpamopusamu. Cigu.
Vmopu. PosButok cunu. I'pa-ecraera « BelmkeTHUKY Ta IOPAIOK »
66 | «Tpomi». Oprauisamiiini BupaBu. PisHoBugu xoanbu, 6iry. 3PB i3 riMmHacTUYHUMU MATUIAMU.
Cigu. Ynopu. PosBuTok cuiu. I'pa-ecradera « BemkeTHUKY Ta TOPALIOK »
67—| «Axpobaru». Oprauisamifiai sBupasu. PisHoBuau xonapou, 6iry. 3PB ma wmicmi. ITepexkun Hasan.
69 | Cigu. PosBurok rayukocti. Possutok cuau. Ecraderu (67) « Xokeii», (68) «oropu — moHU3y»,
(69) Binnait mBupie
70 | «IIpo posymue 3g0poB’a». Oprauisamiiiuni Bupasu. PisHoBuau xoap6u, 6iry. 3PB i3 rimHacTuunm-
mu nanunamu. [lepekuau. Meranusa. Po3sutok cunu. Pyxausa rpa «Boyiinrs
71 | «Crarkamouka». Oprauisamnitiai supasu. PisHoBuau xoas0u, 6iry. 3PB i3 riMHacTUYHMMU HaJIK-
namu. [lepekunu. Merauusa. Po3BuTok cuiu. Pyxiusa rpa « Byaka»
72 | «Kuraiicbkuit pectuBasb». Oprauisamniiini supasu. PisHoBugu xoasou, 6iry. 3PB i3 rimmacTuy-

HuMu naaungamu. I[lepekugu. Meranusa. PosBuTok cuiu. Pyxyiusa rpa «3aiiMu BiibHE KOJIO»
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73 | «sxeri Yau». Oprauisamiitui supasu. PisaoBuau xonpbu, 6iry. 3PB ma micmi. «Mict». Mera-
HHA. PosBuToK cunu. PyxsiuBa rpa «Ileperonu m’a4iB»

74 | «Pob6inson Kpyso». Oprauisamiiini BupaBu. PisHoBuau xoxbbu, 6iry. 3PB mHa micimi. «Mict».
Merauusa. PosBuTok cusnu. Pyxsiwmsa rpa «JlpoBa»

75 | «Bpioc Jli». Oprauisariiiai BupaBu. PisHoBugu xonsbu, 6iry. 3PB ma micmi. «Mict». Metanus.
PosBuTok cunu. Ecradera 3 o6pyuamu

4-ma weepmv — 31 zo0una
76— | «Mamuna uacy. Omimmiticeki irpu CrapomaBuboi I'perii». Opramisamiiini Bunpasu. PisHoBU-

78 | mm xoawnbu, 6iry. 3PB Ha micmi. Ctpubku y Bucory. Metanusa. Yaapu mo M’aAdy. PyxuamBa rpa
«IIBupire 6ixxu! Crom!»

79 | «VY gici». Oprauisaniiiai supasu. PisuoBugu xoasou, 6iry. 3PB ma micri. Merauusa. Bir i3 mogo-
JIaHHAM Iepernkon. Beagenns m’ssua. PosBuTok rayukocti. Ecradera-ciaamom

80 | «Cnmopr maa Bcix». Opranisaritini Bpasu. PismoBuau xonpbu, 6iry. 3PB y pyci. Meranusa. Bir
i3 momosanHAM nepemkKon. Beqenns m’aua. Po3BuTok ruyukocti. PyxauBa rpa « MoprauHsa»

81 | «Pob6iu I'ya» . Oprauisaniiini Bupasu. PisHoBuau xoas6u, 6iry. 3PB Ha micii. Meranusa. Bir is mo-
IOJIAaHHAM IepemKol. Begenns m’aua. Po3BuTok rayukocti. Pyxausa rpa «iKurrsa gicy»

82 | «Maitika :xopman». Opranisamiiiai Bupasu. PisHoBugu xonnpou, 6iry. 3PB iz oopyuamu. Ctpus-
Ku y Bucory. PosButok msuakocti. Ecradera «I'iraHTCHKUHE KPOK »

83 | «Cepriit Byoka». Opranisamiiini Bupasu. PismoBuau xoas6u, 6iry. 3PB i3 o6pyuamu. CTpubru
y Bucory. PosBuTtok mBugkocti. Pyxsiausa rpa « CTpubKu o KynmmHax »

84 | «<Hemae cioBa ,,He Moxky“». Opramisarmitiai Bupasu. PismoBuau xoanbu, 6iry. 3PB i3 manumu
m’sguamu. Ctpubku y BucoTy. Po3BuToK mBugKocTi. Pyxausa rpa «Ilens»

85 | «Cymep Mapio». Oprauisamiiiai supasu. PisaoBuau xoanou, 6iry. 3PB ma micui. Ctpubku y Bu-
cory. Bkugauus m’aua. Jouraosanusa. PossuTok mBugkocti. Pyxiausa rpa «Halikpaia mapa»

86 | «I'epoi B mackax». Opranisariiini Bupasu. PisHoBunu xons6u, 6iry. 3PB y pyci. Ctpubku y Buco-
Ty. Bkuganua m’aua. JKouraoBanasa. Po3Burok mBugkocti. Pyxiausa rpa «I'peuka»

87 | «Ueps’ak [yxum». Opranisarniiiai sBupasu. PismoBugu xonebu, 6iry. 3PB y pyci. Crpubku y Bu-
cory. Bkunauna m’aua. fonrimoBanua. Possutok mBuakocti. Pyxausa rpa «I'paii, Ta He ryOom»

88 | «Erunrtyc». Opranuisarniiini Bupasu. PisHoBuau xoas6u, 6iry. 3PB Ha miciti. CTpubKu «y KpoIri».
Bir 20 m. PyxsauBa rpa «fIMxu»

89 | «Axinmec». Oprauisaiifini supasu. PisHoBugu xoabpom, 6iry. 3PB ma miciti. CTpubKu «y Kpoiri».
Bir 25 m. PyxsauBa rpa «3aii1ii B roposi»

90 | «I'epakii». Opranisamiiiai supasu. PisHoBumau xonpou, 0iry. 3PB ma wmicmi. CTpubku «y Kpo-
mi». Bir 30 m. Ecragera 3 oopyuamu

91 | «Jlerka arimeruxka — “Koposesa cmopry”». Opranisamnifini Bupasu. PisHoBumu xoanbu, Oiry.
3PB na micni. Ctpubok y qoB:KUHY 3 Miciisg. Po3BUTOK BUTpUBAIOCTi. PO3BUTOK rHyUYKoCTi. Pyx-
JuBa rpa «3amoposkenb Ha Cigi»

92 | «Aunpin [lleBuenko». Opraniszamiiiai Bupasu. PisnoBuau xoanbu, 6iry. 3PB Ha micri. Ctpubok
Yy DOB:KUHY 3 Miclisg. Po3BUTOK BuTpuBaigocTti. Po3BuTok rayuxkocti. Pyxausa rpa «IIImakm»

93 | «Boxkiur». Oprauisaniiiai Bupasu. PismoBugu xonsbu, 6iry. 3PB ma micmi. CTpubok y ZOBXKUHY
3 miciga. PosBuroxk BuTpuBasocti. PosBurox reyurocti. Ecradera «XrTo mBuame? »

94 | «IIpo cTpubru». Opranisamiiiai Bupasu. 3PB y pyci. CTpubox y foBKUHY y coci0 «3irHyBIIN HO-

ru». Po3BuTok mBuakocti. Tanok «KoHro»
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95 | «Adpuranceke miaem’si». Oprauisarmiiiai supasu. 3PB y pyci. CTpuboK y JOBKUHY y CIOCi0
«3irgyBmIu HOoru» . Po3BuToK mBuakocti. Tanok «Kouro»
96 | «Mayruai». Opranisaniiiai Bupasu. 3PB y pyci. CTpubok y JOBKUHY Yy CIIOCiI0 «3irHYyBIIIN HOTU».
PosBurok mBuakocti. Tanok «Kouro»
97 | «JlicoBi Oaimmitichbki irpu». Opranisamniiini BupaBsu. 3PB Ha micii. Po3BuTOK BUTpPMBAJIOCTI.
Brpasu guia dopmyBanHa nocrasu. PyxiuBa rpa «JIucung i kypu»
98 | «Mauri oximmiini» . Oprauisamniiiai BupaBu. 3PB Ha micii. PosBuTok BuTpuBasiocti. Bupasu aiasa
dopmyBaHHua nocTaBu. PyxauBa rpa «Ilorar»
99 | «[lonuua cosogoriiB». Opranisarniiiai Bapasu. 3PB ma wmicii. PosBuTok BuTpuBasiocti. Bupasu
nna popMyBaHHS nocTaBu. PyxismBa rpa « Biryuso B 11iib»
OpienmoeHe KOMNIEeKCHe mecmYy8aHHA
100 | Bir go 30 M a1 BUBHAYEHHA PiBHA PO3BUTKY IIBUIKOCTL
101 | Bir y uepryBaHHi 3 X0AK0010 /I BUBHAUEHHA PiBHA POSBUTKY BUTPUBATIOCTL
102 | Haxwuu Tysny0a BIepes 3 IOJIOMKEeHHS CUAAYN AJIS BUBHAUEHHS PiBHS PO3BUTKY 'HYYKOCTL
103 | ITligTaryBaHHA y BUCi JeKauu HA HU3bKill ITepeKJIaanHi 115 BUSHAUEHHA PiBHSA PO3BUTKY CUJIN
104 | «YoBHUKOBUIT» 6ir 4 X 9 M A BUSHAUEHHS PiBHA POSBUTKY CIPUTHOCTI
105 | CTpuboK y DOBKUHY 3 MiCIIs /i1 BU3SHAUEHHS PiBHSA IIIBUAKICHO-CUJIOBOT'0 PO3BUTKY YUHIiB
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Pozgin 2. MIAHU-KOHCNEKTU YPOKIB
®I3UYHOI KYNIbTYPU AN1A YYHIB 3-ro KNIACY

Ypoku N2 49—51 «BCTUTHYTU BCE»

Tema. BnpaBu gna onaHyBaHHA HaBUYOK BONOAIHHA M'auem
3aBAaHHA YPOKY

1.
2.

3.
4.

HaBuaTu TpumaTn 6ackeT6oNbHUIA M'aY. (50 — nosTopuTH, 51 — 3aKpinuTi.)

HasuaTu nigkngaHHA m'ava nig yac xoabbu Noyeproso NiBoto i NpaBoto pykoto. (50 — no-
BTOPUTY, 51 — 3aKpinnTL.)

CnpunATr PO3BUTKY FHYYKOCTI.

CnpuvATU PO3BUTKY CMPUTHOCTI, PYXOBOI aKTUBHOCTI PYXJINBOIO FPOt0 «BCTUTHYTH BCey.

IHBeHTap: My3MYHWI NpOrpaBay; CBUCTOK; KapemaTtu; m'adi (GyTbonbHi abo HGackeTOONbHI

(miHi6ackeTO6ONbHI, Mani TeHicHI); ckakanky; 2 Bigpa abo Tasu; 6arato ApibHUX Npeame-
TiB; HaOYBHI KYNbKW.

CioxeT ypoKy

Konu T cnpuTHWUIA, MOXKHa BCTUTHYTU BCE: YXUAUTUCA Bif CTIHW, WO NajaE, BTEKTU Bif
NIOAVHNY, AKa Xo4e TObi 3anoaiaTh WKoay, NepecTpmbHy T AMY 3 KPOKOAMNaMU, XOBaTHUCA
B [KYHIIAX Bif 3rpai Aryapis, CXOBaTUCA Bif JOLLY 3 NaBYyKiB, poOMTY OJHOYACHO KiflbKa
cnpas, npattooun obomMa pyKamu, YATaTK XKypHan i MUTK NOCYA... Ypok 6yge npuceave-
HWIA BUKOHAHHIO KiNIbKOX CrpaB OAHOYAaCHO PyKamu i Horamu.

X1 YPORY
I. MAroTOBYA YACTUHA (72—15 x8)

IMukyBauuAa y mepenry. [IpuBitanas. Oprauisaniiini BupaBu.
PisHoBumu X0mMp0u Ta Oiry.
OMB. Cre:xuTu 3a IPaBUJIbHICTIO BUKOHAHHSA, JOTPUMYBATH 0€3II€YHOI JUCTAHIIi].

IlepemnkyBaHHA AJ151 YTBOPEHHS TPHOX IIIEPEHT.

Komnnekc 3PB 3i ckakankoio

B. n. — cTosum, CKaxkaJKa CKJIaJeHa BUETBEpPO II03aJy BHU3Y. 1—2 — KpOK
IIPaBOIO BIIEPE., JiBa HasajJ Ha HOCOK, IIPOIHYTHCS, CKAKAJKYy BiaBecTH Hasam;
3—4 — B. 1.; 5—8 — Te came 3 APYTOI HOTH.

OMB. BukonyBaTu 4iTKO IIiJf paxyHoK (8 p.).

B. 1. — cTosiun, CKaKaJIKa CKJaJeHa BUETBEPO Bropy. 1 — mpucicTu, MOKJIACTH
CKaKaJIKy Ha Iifjory; 2 — BCTAaTH, PYKHU 3a FOJIOBY; 3 — IIPUCICTH, B3ATH CKa-
Kaaky; 4 — B. 1I.

OMB. BukonyBaTu 4iTKO I1iJf paxyHOoK (8 p.).

B. n. — mpoka crifika HOTM Hapi3HO, PyYKW B CTOPOHM, CKaKaJKa HATATHY-
Ta 3a COUHOI0. 1 — 3rMHAIOUYM MpaBy, HAXWJI JIiBOPYY, IIPaBy PYKY Bropy, JiBYy
BHU3; 2 — B. II.; 3—4 — Te caMe B iHIITY CTOPOHY.

OMB. BukonyBaTu 4iTKO IIiJ1 paxyHoK (8 p.).
B. 1. — cTosuM, cKakaJKa CKJaJeHa BUETBEPO Iolepeny. 1 — 3ruHauu Ipa-
BY, MIepeMaxHyTH HEel0 uyepes CKaKaJIKy; 2 — KPOK IIPaBoio B CTIHiKy HOTU Hapis-
HO, IpaBa momepeay; 3 — mepeMax Hasaj’, 3irHysInu mpasy; 4 — B. 1.

OMB. BukonyBaTu uiTKO mizg paxyHok (16 p.).
B. n. — criifika Ha KojJiHaX, PyKW B CTOPOHM — HasaJ — JOHU3Y, CKaKaJIKa
mig romiskamu. 1—2 — HaxXWJI Hasand, PyKU B CTOPOHU, HATATYIOUN CKAKAIKY;
3—4 — B. 1.

OMB. BukonyBaTu 4iTKO IIiJf paxyHoK (8 p.).

Hata
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6. B. . — criiika HOrm HapisdHO, CKaKaJKa CKJajJeHa BUETBepPO Bropy. 1—2 —
3 HaMiBIIOBOPOTOM TYJIy0a JiBOPyY, KOJO PyKaMu BIIEPe., JIiBOPYY Bim TyJy0a;
3—4 — Te came B iHIITy CTOPOHY.

OMB. BukouyBaTu 4iTKO i paxyHok (8 p.).

7.B. n. — jekauu Ha CIIMHiI, CKAKAJIKA CKJIaJeHa BUeTBEepO 34 rojioBoio. 1—2 —

3TUHAIOUYM HOTHY BIepe], IIeEpeMaxXHyTU HUMU Yepes CKaKaJlKy; 3—4 — B. II.
OMB. BukonyBaTu 4iTKO 1IiJ paxyHoK (8 p.).

8. B. . — ymop mpuciBmiu, cKakajJka CKJajJeHa HaBIiJ 3a HOraMu. 1 — IIOMITOB-
XOM PYK HAOyTH yIIOp JieKauu, He TOPKAIOUYNCH/HACTYIAIOUYN CKAKAIKU; 2 —
MOIIITOBXOM PYK HAOYTH YIIOP IPUCIBIIIHU.

OMB. BukonyBaTu 4iTKO 1IiJ paxyHokK (8 p.).

9. B. 1. — cTosUM, CKaKaJKa CKJIaJeHa HaBIiJ YHU3Y IMIUPOKUM XBaToM. 1 — cKa-
KaJIKy Bropy i BUKPYT y IJIEUOBUX CyTJa00ax; 2 — cKaKaJKy BHU3 — Haszafg; 3 —
CKaKaJKy Bropy i 3BBOPOTHHI BUKPYT Y IJIEUOBUX cyriobax; 4 — B. 1I.

OMB. BukonyBaTu 4iTKO i paxyHoK (6—8 p.).

CrokiiitHa xoap6a Ha Micii Bmpomos:k 30 c.

Il. OCHOBHA YACTUHA (72—15 x8)

TpuMaHHA MiHi6acKeT60bHOrO M'AYa

OMB. ¥3aTu M’f4 10 PYK, IaJbIli po3uenipeHi, (hajlaHTU HaIBIiB 3irHYTi Ta OXOILIIO-
IOTh M’ A4.

MNigkugaHHA manoro m’Ava nig yac xoAb6Y NoYeproBo NiBOIO i NPaBoIo PYKOIO
OMB. BukonyBaTu 0e3 ypaxyBaHHSA Yacy y BUTJIALL ecTadeTr, 00’ € JHABIIYN YUHIB KJIa-
cy v 2 komauau. Bigcraus — 20 m. Ilepirni yuacHUKY KOMAaHI, JOCATHYBINHN (PiHinmrHOT
MO3HAUKU Ha AUCTAHIII, mepeJaTh M’ I4, MPOKOUYIOUM HOro mo MifjIo3i HACTYITHUM
yJyacHUKaM CBO€EI KOMaH/H.

Pyxnuea rpa «BcTurHyti Bce»

YuHiB Kiacy 06’egHaTu y 2 Komauau. [lepes KOXKHOI0 KOMaHIOI0 CTOITh EMHICTH
(Ta3 a6o Bigpo), a HABKOJIO HBOTO y paaiyci 1 M xaoTuyHO po3KupaHi Api6HI mpes-
MeTHU. 3aBIaHHA: He JOIYCTUTU TOPKAHHS IiJJIOrM HaAyBHUMU KyJbKaMu. BogHo-
yac mOTPiOHO ImocKJIazaTu Api6HI mpexMeTH y eMHicTh (IoefHaHA pobOTa Ha yBary
Ta Ha cupuTHicTh). KoMaHnza, sKa BUTPATUTH Ha 3aBAaHHA MeHIIIe Yacy, IepeMorJia.

OMB. 3aBrauHsa BUKOHYIOTh YUHI II0UEProBO 3 ypaxXyBaHHAM cyMapHOro yacy. MoskHa
dikcyBaTu yac Ha mamepi, a MOTiM IMOpaxyBaTH CyMy.

I1l. 3BAKJIIOYHA YACTUHA (8—10x8)

Po3BUTOK FrHY4YKOCTi

1. B. n. — cig Horu HapisHuo. IIpy:XKuHUCTI HAXWJIN BIIEpe, TATHYYNUCH 38 PyKaMU,
KoJsiHa He sruuatu (20—25 p.).

2. B. . — cig HOTM Hapi3HO, pyKaMu TATHYTHUCA Bropy, ciuHa mpama (3 p. x 20 c).

3. B. n. — cig moru pasom. IlepekouyBaHHA M’sUa 110 CTETHaX Bif cebe i 1o cebe.

4.B. 1. — cig HOrM pasoMm, M’AY y pykax. [Ipy:KuHMCTI HaXWJIM BIEpen, TATHY-
Y1Ch 32 pyKaMU 3 M’ A4eM, KOJIiHa He 3TUHATU.

5. B. . — cig Horu HapisHO, M’AY 6ina crom. IIpy:kuHMCTI HaxUIU BIEpen, IO-
KJIaBIIIM PYKU HA M’ AY, KOJIiHA HE 3TUHATH.

OMB. [To3yBaHHA — Ha PO3IJIAJ YUIUTEIA.
IIukyBauusa B meperry. Opranisaififiai BupasBu.

Nip6uTTA NigcymkiB ypoky
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Ypok N2 52 <ICTOPIA M'AYA»

Tema. BnpaBu gna onaHyBaHHA HABNYOK BONOAIHHA M'auem
3aBpaHHA YPOKY

1.

2.
3.

CnpurATr PO3BUTKY CUAM 3TMHAHHAM Ta PO3rMHAHHAM PYK B YNOPi Ha CTerHax Ta B ynopi
nexauu.

HaBuaTtu NoBiHHA M'Ava.

YnockoHantoBaTu BMiHHA KngaTy Ta TIOBUTK M'AY pyXIMBOIO rpoto «M'ay cycigosi».

IHBeHTap: My3VYHUI MPOrpPaBay; CBUCTOK; KapemaTu; M'adi (GyT6osnbHi, 6ackeTb6onbHi abo

BONENOONbHI).

CloXKeT ypoKy

a
a
a
a
a
a
a

a

1

M’Aiu BUHVK fy»e AaBHO 1 3a CBOIO iCTOPIt0 iCHyBaHHA 3a3HaB 6araTo 3MmiH. BiH € oa-
Hi€to i3 HaMmaaBHilLMX Ta ynobneHnx irpallokK ycix KpaiH i Hapopais. Y OasHin peuii, Pymi
Ta €runTi M'AY pyxe nobunu. Y NasHii peuii ioro ysaxkanu igeanbHumMm npegmeTom,
OCKinbKM BiH 6yB y dopMi coHusa. OTxe, Ha AYMKY rpekiB, NepenHAB NOro YapisHy cuny.
M’aui wunm 3i WKipn Ta HABUBANN AKNM-HeOYLb NPY>KHUM MaTepianom, Hanpuknag, Mmo-
XOM abo nip’AaM NTaxiB, @ pUMASHM HabMBaNM HaCiHHAMUK MOAIB Pi3HMX POC/VH. TakoX
M'AYi nnenn 3 Kopu 6epesun, nunu abo BepOK, a MPOCTI NoAN HalvacTiwe mM'AYi pobunu
3 ranuip’a. [lisHiWwe 3g0oraganvca HagyBaTy WKIpAHUI M'AY NoBiTpAM. [iByaTa wunm m'avi
3 M'AIKMX MOAYLLEYOK, a BcepeanHy BKNaganu KamMiHui, 3aropHeHi B 6epect, abo 6y60oHLi,
OTPVMYBasnM BOgHOYAC M'AYMK | BpasKanbLe. HeBenuvki m'avi BUKopUcToByBanum ansa pyy-
HUX irop, a M'aYamu GiNbLIMX PO3MIpIB Fpanu B irpy Ha 3pasok GpyToony.

Y pi3HUX KpaiHax Ana BUroToBfIEHHA M'AYIB BUKOPUCTOBYBANM Pi3Hi MaTepianu: M'avi
WKnAW 3i WKip TBapWH, NNenm 3 ovyepeTy, CKPyvyBanu 3 raHYipokK, Bupisann 3 gepesa.
2 TUC. POKIiB TOMY, y Pumi, BUMTENb riMHaCcTUKKN ATLMYC, MPOXOAAYM NOB3 M'ACHY Kpam-
HMLO, 3BEPHYB yBary Ha BenvKui bryaumin mixyp. HagyTuii nositpsam i nepes’a3aHuin
MOTY3KOI0, BiH BMCIB HaZ BXiAHMY ABepuMa AnA Kpacu. Bitep Tpinae Mixyp i CTyKaB HUM
06 cTiHy, a BiH BiickakyBaB. ATLMYC KyMnuB Mixyp, NPUHIC 4OLOMY 1 06LUNB OO LWKipOto.
YTBOPMBCA Nerkum m'av.

Yepes Garato pokis, B AMepuLi, 3'ABUBCA nepLunii rymoBuin m'ad. Micuesi iHaiaHLi
HaBuMnMca pobuTn Moro 3i cmonu, AKy fobysanu 3 po3pisiB Kopu AepeB. Takmin M'AY
Ha3uBanu «kayuy». Lleii m'ay 6yB gyxe miyHuM i fobpe nigckakysas. KayuykoBui (ry-
MOBWIA) M'AY MEePLUNM 3-MOMiXK €BpONeNLiB NobaunB 3HAMEHUTUI MaHAPIBHUK XpUCTo-
¢dop Konymb6. BiH OyB 381BOBaHMIA, WO BENIMKNIA | BaXKMUIA M'AY TaK BUCOKO MiICKAKYE Nif
yac yaapy 06 3emso, nepLvm NpuBei3 noro B €pony. [YMoBUiA M'AY LWBMAKO NOLWMPUBCA
cBiTOM. BigToai niogn Buraganu we 6arato pisHUX M'AYiB. Ternep KOXHIi CMOPTUBHIN rpi
BiAnoBigae cBin m'sau.

Mepesipumu 3HaHHA icMopii BUHUKHEHHA M'AYa, 38AXKAr0YU HA MeopemuKo-MemooUYHi
3HAHHA Y4His, Wo 6ysiu 8usdeHi y 2-My Kaci. Ypok MOXHa npogecmu y 8u2snsadi 8iKmopuHu
i3 cucmemoto OYiHIB8AHHA, 06'€OHABLWIU YY4Hi8 Kaacy y KomaHou. [JopedHum 6yde sukopuc-
maHHAa Mysemumeoia npeseHmayil.

X1 YPOKY
1. NIArOTOBYA YACTUHA (73—15x8)

IIurkyBauusa y mepenry. I[IpuBitanaa. Oprauisariiiani Bupasu.

PisHoBuUIU X0mMH0U Ta Oiry:

xonbba 3Buuaiina (20 c);

xoabba Ha HOCKaX, pyKu Bropy (15 c);

xonbba 3Buuaiina (10 c);

xoabba Ha I’ ATax, pyKH 3a rooBy (15 c);

xonbba 3Buuaiina (10 c);

xoabba « K Yalis», BUCOKO ITiTHiMaouu KoJiHa, pyKu B ctoporu (20—25 c);
0ir mpucTaBHUMU KPOKaMU IIPABUM Ta JIiBuUM IedeM yruepe (mmo 20 c);

6ir y cepegabomy Temi (1 xB);

Hata
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o xonbba 3Buyaiiaa (20—30 c).
OMB. CTe:xXuTH 3a MPaBUIbHICTIO BUKOHAHHSA, JOTPUMYBAaTH 0€3MeUHOl AuCTAHIil.

IlepemrukyBaHHS.

Komnnekc 3PB i3 M'ayamu

OMB. Yci BupaBu BuKoHyBaTu 1o 8 p. CTe;XUTH 3a IPAaBUJIBHICTIO Ta YiTKiCTIO BUKO-
HaHHA.
1. B. . — cTrosuu, M’AY y pyKax. 1 — pyKu Bropy (IporuyTucs); 2 — B. II.
2. B. . — crosauu, M’A4Y y pyKax. 1 — pyKu BIepen; 2 — PYKHU 10 rpyneit; 3 — py-
KU BIepen; 4 — B. II.
3. B. m. — cTodum, pyKH Bropy, M’A4 y pyKaxXx. 1—2 — pyKu 3irHyTH Hasaf;
3—4 —B. 1.
4. B. 1. — crifika HoTM Hapi3HO, PYKU Bropy, M’ A4 ¥ pyKax. 1—2 — HaXWJ mpaBo-
py4; 3—4 — B. 11.; 5—6 — Haxuxa JiBopyu; 7—8 — B. 1.
5. B. 1. — cig Horu HapisHO, pyKu Bropy. 1—2 — HaxwJ g0 npaBoi HOTH; 3—4 —
B. II.; D—6 — HaxuJa o jgisoi Horu; 7—8 — B. 1II.
6. B. 1. — crifika HOTUM HapiB3HO, PYKHU BIIEpeN, M’ AY y PyKax. 1 — moBOpoT Tyryda
mpaBopy4; 2 — B. II.; 3 — IOBOPOT TyJay0ba JiBopyd; 4 — B. II.
7.B. n. — crifika HOTM Hapi3HO, PYKU Bropy, M’AY y pykKax. 1 — mpucin, pyku
BIIEpE[; 2 — YIOP CTOSAYM 3irHYBIINCH; 3 — IIPUCiJ, PYKU Bliepen; 4 — B. II.
8. B. 1. — By3BKa cTiliKa, M’AY y pyKax. 1 — BuUOajA IpaBoio, PYKU Bropy; 2 —
B. II.; 3 — BUNAJ JIiBOIO, PYKHU Bropy; 4 — B. 1.

OMB. ¥Yci BupaBu BukouyBaTu 1o 8 p. CTe:XKuTu 3a MpaBUJILHICTIO Ta YiTKiCTIO BUKO-
HaHHA.

IlepenmnkyBaHHA y 2 IEPEHTH.

Il. OCHOBHA YACTUHA (75—17 x8)

JloBiHHA M'AYa

OMB. Benukuit M’sau MilfHO 06X0onIuUTH 060Ma PYKaAMH 3 JBOX IIPOTHJIEKHUX CTOPiH,
HaJbIli IIMPOKO PO3UellipeHi; mepes JOBiHHAM M’sf4ya HOI'M MOBUHHI OyTH TPilmIKy 3i-
THYTUMU, KUCTi HAIiB3irHyTUX PyK Ha PiBHI rpynei, JiKTi cipAMoBaHi BHU3, J0JIO-
Hi pOSropHYTi BIlepe] — BCEepeAuHY; IIiJ Jac JIOBiHHSA M’sAdYa, 1[0 JIETUTh HA3yCTpid,
ymap moM’ AKIIYEThCSI PYXOM PYK 0 rpyzei (mo cebe). Kugaru M’ a4y crroco0om Ha pos-
TJIAJ YUUTEIIA.

3ruHaHHA Ta PO3rnHaHHA PpyK B ynopi Ha CTerHaxTa B ynopi nexaun

OMB. 3 ymiopy Jieskauu Ha cTerHax Ha0yTu ymop Ha 3irayTux pykax (15 p.).

3 ymopy Jeskauyu HAaOyTH yIop Jie:kauu Ha 3irHyTux pykax (5—6 p.).

I1l. 3BAKJIOYHA YACTUHA (7—8 x8)

PyxnuBa rpa «M’sau cycigoBi»

VYuHi yTBOPIOIOTH KOJIO Ha BificTaHiI OAHOTO KPOKY OAHE Biff OZHOT0. 3a KOJIOM
CTOITh BeAyumii. YUHi IepegaroTh M’ S4 TO JiBOPYY, TO IPABOPYY, ajie TiIbKH CyCi-
IOBi, a BeAyumnii HaMaraeTbCs HOTOPKHYTHCA 0 M’ sua. Toiil rpaBenb, y IKOr0 BiH
TOPKHEThCSI M’A4a, cTa€ BeAyuuMm. M’sSu He MOKHA IepenaBaTH uyepes rpasiisg. XTo
e 3pobuB, CTa€ HA MicIle BeIydoro.

IITukyBauusa B meperry. Opranisaififiai BupaBu.

Nip6uTTA NigcymkiB ypoky
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Ypok N2 53 «CYMNEPBACKET»

Tema. BnpaBu gna onaHyBaHHA HABNYOK BONOAIHHA M'auem
3aBpaHHA YPOKY

1.

2.

3.

CnpurATr PO3BUTKY CUAM 3TMHAHHAM Ta PO3rMHAHHAM PYK B YNOPi Ha CTerHax Ta B ynopi
nexauu.

HaBuutn nepepayi m'aya ABOMa pykamu Bif rpyaen y Linb i NOBIHHA NOro nicna BifCKOKY
Big nignoru.

CnpunAaTn pO3BUTKY CNPUTHOCTI pPyxnnBoto rpoto «fepepnas — cigam».

IHBeHTap: My3VYHUI MPOrpPaBay; CBUCTOK; KapemaTu; M'adi (GyT6osnbHi, 6ackeTb6onbHi abo

BONENOOoNbHI).

CloXKeT ypoKy

Oooooooaoano

13

Mig yac rpu B 6ackeT60n rpasLi GiratoTb | CTpUbaDTb, HAXUNATLCA, 3aAiI0Tb PYKN.
3aBAAKM LbOMY MpPaLoTb M'A3M BCbOro Tina. Takni BUA CNOPTY AA€ 3MOTY rapMOHINHO
po3BuBaTh Oi3nuHy dopmy. backeTbon y fiteli po3BUBaE BUTPUBANICTb. 3MILHIOETbCA
[VxanbHa Ta cepueBO-CyAMHHa cncTeMa. TpeHyBaHHA — Lie Halkpalya npodinakTuka
6araTtbox 3axBoptoBaHb. OHUI GackeT6oNiCT XBOpie Ha PBI pigwe cBoix oaHONITKIB.
BackeTb6on KoprcHUI AndA 30py, afxe NOTPIGHO BNyunTn M'Aavem y KinbLe. ba 6inbLue, BiH
[lonomarae po3BrBaTy NOTiYHE MUCNEHHS, OCKINIbKM NOCTINHO JOBOAUTLCA Nepefbayatn
IiTl npoTuBHUKa. PerynapHi TpeHyBaHHA popmytoTb TBepAUiA XapakTep. backet6on — ue
KOMaHJHa rpa, ToMy B/ 3MOXKeTe HaBuMT1CA OyayBaTu Hanarod»KyBaTi B3aEMUHU B KO-
NeKTMBI, CNiBNpaLoBaTh 3 iHWKMK FPaBLAMY | MPOCTO 3HAaXOAUTK CObi HOBUX ApY3iB.

XA YPOKY

1. NIArOTOBYA YACTUHA (73—15x8)

IlTukyBauua y mepenry. [Ipusitanusa. Opranisamiiiai Bupasu.

PisHoBUIHM X0mMH0U Ta Oiry:

xonbba 3Buuaiina (20 c);

xoabba Ha HOCKaxX, pyKu Bropy (15 c);

xonbba 3Buuaiina (10 c);

xoabba Ha IT’ATax, pPyKH 3a rooBy (15 c);

xonbba 3Buuaiina (10 c);

xoabba « K Yamis», BUCOKO ITiTHiMaouu KoJiHa, pyKu B ctoporu (20—25 c);
0ir mpucTaBHUMU KPOKAaMU IIPABUM Ta JIiBUM ImedeM yrepe (mmo 20 c);

6ir y cepegabomy Temtri (1 xB);

xoabba 3Buuaitaa (20—30 c).

OMB. CTe:xuTH 3a MPaBUJIbHICTIO BUKOHAHHSA, TOTPUMYBaTH 0€3IeUHOI AUCTAHITIT.
IlepemukyBanHs.

Komnnekc 3PB i3 m’auamn
OMB. Yci BupaBu BukoHyBaTu 1mo 8 p. CTEXKUTU 3a IPABUJIBHICTIO TA YiTKiCTIO BUKO-
HaHHJA.
B. n. — croauwn, m’au y pykax. 1 — pyku Bropy (mporuyrucsa); 2 — B. 1.
B. 0. — crosauu, Mm’Aa4 y pykax. 1 — pyKu BIepej; 2 — PYKU 0 I'pyaeit; 3 — py-
Ku BOepen; 4 — B. 1I.

B. n. — crosauu, pyku Bropy, M’A4 y pyKax. 1—2 — pyKu 3irHyTH Hasaf;
3—4 — B. 1.
B. . — crifika HOTM Hapi3HO, PYKU Bropy, M’ A4 y pyKax. 1—2 — HaXuJ mpaso-
py4; 3—4 — B. mm.; 5—6 — Haxwma JiBopyy; 7—8 — B. 1.
B. . — cixg HOrm HapisHO, pyKu Bropy. 1—2 — Haxwuj no npaBoi Horu; 3—4 —

B. II.; 5—6 — maxmua g0 JiBoi Horu; 7—8 — B. II.
B. n. — crifika HOrM Hapi3HO, PYKU BIepel, M’ A4 y pyKaxX. 1 — mOBOPOT Tyyba
IIpaBopyY; 2 — B. II.; 3 — HOBOPOT TyJay0a JiBopyd; 4 — B. .
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7. B. m. — criifika HOrM Hapi3HO, PyKU Bropy, M’AY y pykax. 1 — mpwucizn, pyKu

BIepen; 2 — yIOp CTOSYM 3irHyBINNChH; 3 — IIPHUCiA, pyKu Bepen; 4 — B. 1.

8. B. 1. — By3bKa cTilika, M’a4 y pyKax. 1 — BUIIaJ IIPaBoio, PyKu Bropy; 2 —

B. II.; 3 — BUIAaJ JIiBOIO, PYKHX Bropy; 4 — B. II.

OMB. Yci BupaBu BukoHyBaTH 10 8 p. CTEXXUTH 32 MPABUIbHICTIO Ta YiTKiCTIO BUKO-
HaHHA.

IlepemrukyBaHH y 2 MI€PEHTH.

Il. OCHOBHA YACTUHA (75—17 xe)

Mepepaui m'Aua ABOMa pyKamu Big rpyaeit y Winb i 10BiHHA 1Oro nicnA BiACKOKY
Big nignorn

OMB. Ilepenaua m’sua 3 ygapoM o0 mifIory IITOBXAaHHAM ABOMa PYKaMU Bif rpymei
Briepen — Hu3. Miciie yaapy 3a 2—3 M Bif Toro, xTo nepezgae. [Ipuaiautu ysary Tou-
HocTi mepemaui. Mo:kHa BUKOHYBaTH y mapax abo 6iysa ctinu (6e3 mapu).

3ryuHaHHA Ta PO3rMHaHHA PYK B YNOpi Ha CTerHax Ta B ynopi nexauu
OMB. 3 ymiopy Jieskauu Ha CTerHaxX HaOyTH yImop Ha 3irayTux pykax (15 p.).

3 ynopy Je:xauu HAGyTH yIOPp JeKauyu Ha 3irHyTux pykax (5—6 p.).

1. 3BAKJTIOYHA YACTUHA (7—8 x8)

PyxnuBa rpa «lepepaB — cigain»
YuacHuKiB 00’eIHYIOTh Yy KiZbka KoMamHz, oO0upaioTh KamitamiB. Komanmu

MIUKYIOThCS 0isd JiHil B KoJ0oHY Mo ogHOMYy. Ilomepeny KOKHOI KOJIOHU, O0JIMU-
uygMm 1o Hei, Ha BigcTaHi 5—6 KpoKiB cTae KamiTau, aKuil TpuMae M’g4. 3a CUTHA-
JIOM KOKHUI KalliTaH KujJae M’ AU IepPIIOMY I'paBIlleBi y cBoiil KosoHi. IlifimaBiin
M’s14, TpaBellh IOBepPTae Moro KamiTaHoBi i cigae ma migmory. OTpumaBIinu M’ A4 Bix
OCTaHHBLOI'O I'PaBIA CBOEL KOJIOHU, KalliTaH NigHiMae oro Bropy, a rpasIii #oro Ko-
MaHIW TiTBOAATHC.

OMB. Ilepenaui Big rpymei y moBiTpi.
ITukyBanuA B mepeury. Oprauisariiiai Bupasu.

Nig6uTTA NigcymkiB ypoky
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Ypok N2 54 «[NIArOTOBKA O KOP®BOJ1Y»

Tema. BnpaBu gna onaHyBaHHA HABNYOK BONOAIHHA M'auem
3aBpaHHA YPOKY

1.
2.

3.

4.

O3HanomMnTI 3 NpaBUIaMun PYXJIMBUX irop Ha ypokax GisvuHoT KynbTypu.

CnpurATr PO3BUTKY CUAM 3TMHAHHAM Ta PO3rMHAHHAM PYK B YNOPi Ha CTerHax Ta B ynopi
nexauu.

MoBTOPUTK Nepedayi M'AYa ABOMa pyKaMu Bif rpyaen y Linb i NOBiHHA Oro nicna Big-
CKOKY Big nignoru.

CnpuATN PO3BUTKY CMPUTHOCTI Ta BAYYHOCTI pyXx/nBoto rpoto «Kopdoon».

IHBeHTap: My3VYHUI MPOrpPaBay; CBUCTOK; KapemaTu; M'adi (GyT6osnbHi, 6ackeT6onbHi, BO-

nenbonbHi); 2 06pyui; KapTky 3 6ykBamu: K, O, P, @, B, O, 1 (X 2).

CloXKeT ypoKy
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Kopdbon — ue, Hacamnepep, 6€3KOHTaKTHa Ta ManioTpaBMaTUyHa rpa. BoHa ctpimko
nonynApu3yeTbca y CBiTi. Ha nepumin nornag, rpa cxoxa Ha 6acketbon. M'auem Takox
NOTPIGHO MOLINUTK Yy KOWWK, AKUIA TYT Ha3uBaloTb Kopdpom. Ta pelta npaBun Bigpis-
HAOTbCA. Hanpuknag, MOXHa nvwe nacyBaTy, »KOAHOro BefeHHA m'Aava. MaTu TpuBae
60 XBUANH, TOX cnabakam TyT He micue. ManfaHurK NofinAwTb Ha ABi 30HN — 3aXUCTY
Ta Hanagy. B 060x matoTb CTOATM rpaBLi KOXHOI 3 KOMaHA. 3a npaBuiamu, iX BOCbMepo
N 060B'A3KOBO 000X CTaTEN.

Tprmatu iHTPUry WoAo Ha3BM BUAY CMOPTY A0 KiHUA yPOKY. BnpoaoBXK ycboro ypoKy
HagaBaTy NigKasKu.

X4 YPORY

1. NIArOTOBYA YACTUHA (73—15x8)

IIukyBauusa y mepenry. IIpuBitanaa. Oprauisariiiai BupaBu.

PisHoBUIU X0mAH0U Ta Oiry:

xonb0a 3Buuaiiaa (20 c);

xoabba Ha HOCKaXxX, pyKu Bropy (15 c);

xonb0a 3Buuaitaa (10 c);

xoabba Ha I’ ATax, pyKH 3a roosy (15 c);

xonb0a 3Buuaitaa (10 c);

xoabba «SIK Yalis», BUCOKO IIiIHIiMaoouu KoJiHa, pyku B ctoporu (20—25 c);
6ir IpHUCTaBHUMU KPOKAaMU IIPABUM Ta JIiBuUM IedueM yruepe (o 20 c);

0ir y cepegaromy Temiri (1 xB);

xoanba 3Buuaiitna (20—30 c).

OMB. CrexxkuTH 3a MPaBUJIbHICTIO BUKOHAHHSA, JOTPUMYBATH 0€3IeUHOl AUCTAHITIT.
IlepemukyBaHHS.

Komnnekc 3PB i3 m’'auamn

OMB. ¥Yci BupaBu BUKOHYBaTu 1Mo 8 p. CTeKUTHU 3a MPaBUJIbHICTIO Ta YiTKiCTIO BUKO-
HaHHA.

.B. n. — croaum, Mm’a4 y pykax. 1 — pyku Bropy (IIporaytucs); 2 — B. II.
. B. m. — cTrosauu, m’a4 y pykax. 1 — pyKu BOepen; 2 — PyKHU A0 rpyheii; 3 — py-

KU BIiepen; 4 — B. II.
B. m. — croAauu, pyKu BTopy, M’A4 y pykKax. 1—2 — pyKwHm 3irHyTH Hasam;
3—4 —B. 1.

. B. 1. — cTilika HOru Hapi3HO, PYKHU Bropy, M A4 y pyKax. 1—2 — HaXuJ mpasBo-

py4; 3—4 — B. 11.; 5—6 — Haxwa JiBopy4; —8 — B. 1.

. B. 1. — cixg HOrM HapisHO, pyKu Bropy. 1—2 — Haxuia g0 npaBoi HoTu; 3—4 —

B. II.; 5—6 — maxwua g0 jgiBoi Horu; 7—8 — B. II.

. B. 1. — crifika HOru HapisHO, PYKHU BIIEpPenI, M A4 y pyKax. 1 — moBopoT Tyayda

mpaBopy4; 2 — B. II.; 3 — IOBOPOT TyJayba JiBopy4; 4 — B. II.




7. B. m. — crifika HOrM Hapi3HO, PyKU Bropy, M A4 y pykax. 1 — mpwucizn, pyKu
BIepen; 2 — yIIOp CTOSYM 3irHyBINNChH; 3 — IIPUCiA, pyKu Bepen; 4 — B. 1.

8. B. 1. — By3bKa cTilika, M’a4 y pyKax. 1 — BUIIaJ IIPaBoio, PyKU BTopy; 2 —
B. II.; 3 — BUIAaJ JIiBOIO, PYKHX Bropy; 4 — B. II.

OMB. Yci BupaBu BukoHyBaTH 1o 8 p. CTEXXUTH 32 MPABUIBbHICTIO Ta YiTKiCTIO BUKO-
HaHHA.

IlepenmnkyBaHHA y 2 IEePEHTH.

Il. OCHOBHA YACTUHA (75—17 x8)

Mepepaui Mm'Asya ABOMa pyKamu Bif rpyAein y Linb i NTOBiHHA NOro nicnA BifCKOKy
Big nignorn
OMB. Ilepemaua m’sa4a 3 ygapom o0 IiJIory IITOBXAHHSAM ABOMAa PYKaMU Big rpymei
Boepen — yHu3. Micie ygapy 3a 2—3 M Bif Toro, XTo nepegae. I[lpuginutu ysary Tou-
HocTi mepefaui. MoskHA BUKOHYBATH y Iapax abo 6ins crinu (6e3 mapu).

3rnHaHHA Ta PO3rnHaHHA PpyK B ynopi Ha CTerHaxTa B ynopi nexaun
OMB. 3 ymiopy Jesxkauu Ha cTerHax HaO0yTu ymnop Ha 3irgytux pykax (15 p.).

3 ymopy Je:xauyu HaOyTH yIOP JeKauyu Ha 3irHyTux pykax (8 p.).

I1l. 3BAKJIOYHA YACTUHA (7—8 x8)

Pyxnuga rpa «Kop$p6on»

YrBoputu aBi Komauau. [lepinuii rpaBeIlh HAMATAETHCI BAKUHYTU M’ A9 Y KiJlb-
e (06pyu) 3 OyaAb-sIKOTO MiciiA. Bim Moke mepedyBaTu B Oyb-sAKill mo3uIlii — mpu-
cimatu, migcTpubyBaTu i T. in. PerriTa rpaBIiliB MOBUHHI BJAYYUTH B KiJblle M’ AYeM,
HACJiAYIOUM PYX HepPIIoro. XTO BIYYHUB yV KiJbIle, OTPUMY€E OYKBY «K»; XTO BAPY-
re — JiTepy «0»; XTO BTPETE — JiTepy «pP» TOII0. SIKIIO rpaBellb, SKUA KUAAB M IU
TePIIUM, CXUOUB, M’ Y ITIEPEeXOIUTDH 10 HACTYITHOTO I'PaBIlA, i TOM HAMaraeThbCA BJIY-
YUTHU B MillleHb, abU CKJIACTU CJIOBO «KOP()OO0I» M5 CBOEL KOMAHIN.

IIIukyBauusa B meperry. Opranisaififidi BupaBu.

Nip6uTTA NigcymkiB ypoky

ANOOATOK
TEOPETUKO-METOAWUYHI 3HAHHA

MpaBuna pyxamBux irop Ha ypokax ¢pisnuHoi Kynbtypmu

o ITpaBusibHO opraHi3oBaHi PYXJIUBI irpu COpUATINBO IO3HAUAIOTHCA Ha CTaHI
310poB’dA i camomouyTTi yuHiB. OfHaK CJIifl ypaXoByBaTH, IO IIe MOMKJIUBO TiJb-
KU 3a CyBOPOTO JOTPUMAaHHA IPaBUJI 6€3IEKU.

o ITounHaTH TPy, POOUTH 3YIMHKYU Ta 3aBEPIITYBATU I'Py MOTPiOHO TiIBKU 3a CUT-
HAJIOM yUUTeJId.

o CyBOpO IOTPUMYBATH BCiX MPABMUJI PYXJUBOI I'PU.

o I'patu apy:xHO, 6€3 CBApPOK, 3aByK/AM ITaM’ ATATH, 10 YCIiX KOMaHIU He BUPIIIye
OJUH I'PaBellb.

o He 6patu Bcio rpy Ha cebe.

o ITam’saraTtu HalirosoBHIIIIE TPaBUI0: «Bei 3a ogHOTO, OMUH 3a BCiX».

o IToBaskaTu CynpOTUBHUKA, OCKIJIBKU BiH CYIPOTUBHUK TiJILKU B I'pi, a micaa
TpU — Ile TOBapUIIl.




Ypok Ne 55—57 «<3[JOPOBUW CNOCIB XXUTTA TA CMOPT»

Tema. BnpaBu gna onaHyBaHHA HABNYOK BONOAIHHA M'auem

3aBpaHHA YPOKY
1. HaBuntn TexHikn nepegavi m'aya gBoma pykamu Big rpyfen Ha micui. (56 — nosTopuTy,

57 — 3akpinuTn.)

2. HaBumnTn nepexopy i3 ynopy npucisLLx B yNop CTOAYY, i3 yNnopy nexadv — B ynop nexauyu

60KOM i HaBnaku. (56 — NoBTOPUTN, 57 — 3aKpPiNUTI.)

3. CnpuATA PO3BUTKY WBKUAKOCTI y Giry 3a mAauem/obpyuem, Wo KOTUTbCA.
4. CNpuATX PO3BUTKY FHYUYKOCTi CTOAYM 6ins onopu.
5. CnpuATA PO3BUTKY CMPUTHOCTI PYXNBOIO FPoto «Po3uaBm KysibKy».
IHBeHTap: My3VYHUI MPOrpPaBay; CBUCTOK; KapemaTu; M'adi (GyT6osnbHi, 6ackeT6onbHi, BO-

nenbonbHi); riMHacTMYHA CTiHKa; 06pyui; MO Napi HagyBHUX KyNbOK Ha KOXHOIO Y4HS,
HUTKa, Kerni/}ilKu.

CloXKeT ypoKy
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CborogHi B cycninbcTBi Aepani Ginblue niofelt 60poTbCA 3a 300POBUIA CNOCIO KINT-
1. BOHM He KypATb, 3aiiMaloTbca (i3KynbTypolo, He iAATb WKIgNMBUX NPOAYKTIB. IXHA
ronosHa meTa: 36eperTy 340poB's, W00 BeCTV aKTUBHE XUTTA | AoBLIe NPOXUTU. JTionHa
cneuianbHO rynse Ha CBi>KOMY MOBITPI, perynapHO NPOBITPIOE KBapTUPY, POOUTL 3apAaaKy
a60 Npo6iXKKy BpaHLi, 3aMa€eTbCA AKMMOCh BUAOM CNOPTY. Tak BOHa NiATPUMYE CBOE Tino
B XOpOLLi cnopTusHi opmi. LLle oanH dakTop 300poBoro o6pas KmTTa — Le 340poBe
XapyyBaHHA. Jliogu, AKi NOro NPakTUKYTb, AOTPUMYIOTb PEXUMY MPUAOMY iXKi, Hamara-
I0TbCA ICTW TiINbKW HaTypanbHi NpoayKTU. BoHn Akomora meHwwe igaTtb dacT-dyay, npo-
LYKTIB i3 6apBHMKaMM i KOHCEPBaHTaMK. Y HUX Ha cToni 6araTo CBiXKUX OBOYIB | GPYKTIB.
o6 He WwKoaUTN OpraHi3my, Taki Noan obMexXyoTb cebe B XKUPHIl, CMa)eHil, KonyeHin
Ki. AIPke CMayHa Ka He O3Hauae€, Wo BOHA KOpKCHaA. A BBaXkalo, WO 340pOBMIA Crnocio
XUTTA — Lie gobpe, ToMy NiATpUMyto 1oro. fl i Moi 6aTbKu JOTPUMYEMO YaCTUHY NpaBus
3[10pOBOro CNocoby XKUTTA. YoMy He BCix? Y BCix Mae 6yTn cyBOpa AUCLMMAIHA, @ JO LibOro
BaXKKO MPUBUMTUCA Bifpa3y. Ane, MOXIIMBO, KONn-Hebyab M1 6ygeMo fOTPUMYBATH i BCiX
npasun. Agxe A Tex xouy 0yTu MiLLHUM, CUNIbHUM | 340POBUM, W06 He BUTPayaTh CBOE
XKUTTA Ha XBOPOOU i NiKK.

XA YPOKY

I. MIATOTOBYA YACTUHA (70—11 xs8)
IITukyBaHHA y IIIEPEHTY.
ITpusiTanusa.
Oprasisaniiini Bipasu.
PisHoBUIU X0mH0U Ta Giry:
xoan6a (10 c);
xonb0a 3i 3mino0 Temmy (1 XB);
xonb0a 3Buuaiiaa (15 c);
x0b0a Ha B0BHIIITHBOMY Ta BHYTPillTHLOMY CKJIEIIiHHI cTymnHi (1o 15 ¢);
xoab0a 3 BUCOKUM IIiTHIMaHHAM CTErOH, pyKHu B cTopouu (15 ¢);
6ir y cepegabomy Temi (30 c);
6ir ragomom (30 c);
xoan6a (10 c).
OMB. Cte:xuTH 3a IPaBUJIbHICTIO BUKOHAHHS.

IlepemukyBanuasa Ha 1—2 (1—3) (012 ymeoperHs 080x ( mpvox ) uLepenz).

Komnnekc 3PB Ha micui

.B.m. —o.c. 1 — miagHaTH PyKHU B CTOPOHHU; 2—3 — IJIECHYTH IIO CTeTHax; 4 —

B. II.

OMB. JluxaHHusa BiJibHE, ClIMHA IpaAMa. TeMn BUKOHaHHA cepenHii (8 p.).
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2. B. 1. — cToAYM HOTM Ha HINPHUHI ILJTeUell, pyKW BHU3. 1 — MigHATU B3irHYTY

B KOJIiHi TIpaBy HOTY, PYKH B CTOPOHU (BAUX); 2 — B. II. (BUAUX); 3 — MiAHATHU
3irHyTYy B KOJIiHi JiBY HOT'Y, pYKH B cCTOpPOHU (BAUX); 4 — B. 1. (BUAUX).

OMB. Juxauusa BinbHe. TeMn BUKOHAHHA cepeAHiii (8 p. Ha KOXKHY HOTY).

3. B. . — Jsesxaum HaA KMBOTi, PYKU BUTATHYTI BIepej, HOTM pasoM. 1—2 —

MPOTHYTUCH Yy TOIIEPeKy, roJIOBY, PYKHU BIlepea — YIropy, IOAUBUTUCH yIepe.n
(Boux); 3—4 — B. 1. (BUAUX).

OMB. Temn BUKOHAHHS MOBiIbHUI (8 p.).

4. B. n. — ymop IpuCiBIIK, TOJ0OBA oNyIeHa. 1—2 — BUNPAMJIAIOYYN HOTU, BUTHY-

TH CIINHY, K KOTUK; 3—4 — mpucigamouwu, HabyTu B. II.

OMB. [Tluxauusa BinbHe. TeMn BUKOHAHHSA MOBiIbHUI (8 p.).

5. B. . — HOruM pasom, pyKu Ha mosc. CTpubKu Ha MicIli Ha 000X HOTaX, UePrydYn

3 X0Ib00I0.

OMB. JluxauHusa He 3aTpuMyBaTu (32 p.). BizHOBUTH fUXaHHA micaa cTpUOKIB.

Il. OCHOBHA YACTUHA (271—23 x8)
TexHika nepegadi m'Aua gBOMa pyKamu Bif rpyaei Ha micui

OMB. ¥ mapax. M’a4 migBogATh OO0 TpyZell MeTaenoAiOHUM PYyXOM KHCTeil 3BepXy
BIepes i BHU3, MOTiM Bropy B3goB:K Tyayb6a. Kucrti «bepyThesa» Ha cebe (Maxcu-
MaJIbHO PO3THMHAIOTHCS), Maca Tijla IIePeHOCUThCA Ha 3irHyTYy B KOJIiHI HOT'Y, II[O CTO-
itTe momepeny. Hora, 1110 cToiTh mosany, Maiiike BUIPAMJIAETHCS, 30epirarouum oIo-
Py Ha IepefHI0 YaCTUHY CTONHU, TYyJAy0 YTPUMYETHCS ¥ BEPTUKATIBHOMY IIOJOKEHHI.
OpHOYacHO 3 BUIPAMJIEHHSAM HOTH, II[O CTOIThH IOIEPEeNy, MOUYMHAETHCA IIOCJiTOB-
HUI PO3TUHAJBHUN PYX PYK Y IJIEYOBUX i JIKTHOBUX CyrIo6ax mapajieIbHO MaigaH-
YUKY, a TyJy0 MogaeThesa Bropy — Buepen. OcTaHHIME 10 POGOTH HOTYyUAIOTHCA KUC-
Ti, BUIIITOBXYIOUM M’ d4Y Yepes BKAas3iBHI maJblli B MOTPiOHOMY HAIIPSAMKY, HaIaro-
Yy OMY 3BOPOTHOTO o0epTaHHA. KUCTi CyIpOBOMKYIOTH M’ A4 MOBHUM 3TMHAHHAM
y IpoMeHe3al ICTKOBUX CYIJIo0ax i MOBOPOTOM JO HMOJOKEHHS, KOJIU BEJIUKi Masib-
i oIryIeHi BHU3, TUJIbHI CTOPOHU JOJIOHB 3BEPHEH1 OZHA IO OJHO1, BUNIPAMJIEHI PYKU
poscaabieHo onyckamThesa BHU3. [loTiMm rpaBelb Ha0yBae CTIHKY HaA 3JIeTKa 3irHyTUX
HOTaX, POBIOLIJIAIYN Macy Tijia HA MepegHIO YaCTUHY CTOIL.

Po3BUTOK WBUAKOCTI: 6ir 3a M'AueMm, Lo KOTUTbCSA

OMB. BumukyBaTtu yuHiB Kjacy y 2 KomaHau. [pyri HoMepu KUAAIOTh M’ A4 yepes
o mpamii (ax y 00yJiHTY) mepex nepmuM y KoJsoHi. ITepmuit HamaraeTbca Ha3Lo0-
THATHU M’ sS4, HOOITIIIN A0 IeBHOI MO3HAUYKU. [[0CATHYBIIIN ITO3HAYKHU, TOM, XTO Oir, I10-
BEPTAETbCA OOJIMYUAM O CBOEI KOMaHAU Ta macye M’AdY (AK y OOyJiHTY) no HuHimI-
HBOTO JPYTOr0 YYaCHUKA Y KOMAaH[].

Mepexig i3 ynopy npuciswin B ynop croauu,
i3 ynopy nex<aum B ynop nexa4um 60Kom i HaBnaku

Ynop npuciswu Ynop cmosauu
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Ynop nexadu Ynop nexxa4yu 60kom

P0O3BUTOK FHYYKOCTi: CTOAYM 6inA riMHAaCTUYHOT CTIHKK
1. XBaT pykaMu 3a peiiky Ha piBHI mosca mo yrBopeHHs KyTta 90 rpan. Mixk Tyiay-
6oM Ta HOoramu. [Ipy:KuHAYi pyxu Tyayoom yuus — yropy (30 ¢ — 1 xB).

OMB. Horu He 3armHaTH.

2. Crosgum o0IUUYSAM [0 CTIiHKM, MOKJACTYU HOTY Ha pPerKy Ha piBHI mosca. IlmaBui
npy:KuHa4i Haxwmau go Horu (30 ¢ — 1 xB).

OMB. Tyny6 He po3BepTaT, HOTY HE 3TUHATHU.

3. Crogum 00JUYUAM OO CTiHKMU, IMOKJACTH HOI'Y Ha peiKy Ha piBHi mosca. Pos-
BepTapunch mpaBopyd (IiBopyu), cTaTu GOKOM OO0 CTiHKH, HOT'Y HE OIYCKATH
Ha miggory. 4 posBoporu. 3mina Horu (o 30 c).

OMB. Temn BukoHauHsA moBigbHUI. Horu He 3aruHaTH.

111. 3BAKJTIOYHA YACTUHA (5—6 x8)

PyxnuBa rpa «Po3uaBu KynbKy»

1o KOXHOTO TOMiJIKOBOCTOIIHOTO CYIJIo0a yUHsS IPUB’SI3YyIOTh II0 OAHINA HaayB-
Hill KyabIi. I'paioTs y HOCKax, 6e3 B3yTTd. O6’eqHaT yUHIiB y 2 KOMaHAM, BUIINKY-
BaTHU y 2 IIIePEeHTy OJHA HAIIPOTH iHIIT0i. 3a KOMAH/I0IO IIIePeHIY HAOJIMIKAIOTHC O/~
Ha 0 OJHOI, IMOSCHIOITH IIPAaBUJIa, BMUKAIOTh JKBAaBY MY3UKY, 3aCiKaOTh MMEBHUHI
yac. 3a el meBHUH yac o0MaBa YUYACHUKY KOMAH/ He IMIOBUHHI JONYCTUTH PO3YaB-
JIEHHS CBOIX KYJIbOK, HABIAKW — HEO0XiMHO PO3YABUTHU KYJbKY CYIIEPHUKA, a CBOIO
30epertTu yXWINBIINChL. I'pa Tpoxu Haragye 60pors0y cymo. Iliciasa cuinBaHHsS yacy
KOMAaHAY MiAOMBAIOTh IMIJCYMKHU «yILIiINX» KyJaboK. [laji MOKHA IIPOBOAUTU I'PY
«Ha BUJIIT», IJI BUBHAUEHHS HAWCIPUTHIIIIOTO YUHS.

IITuryBauHua B mepedry. Opranisarmiiiai Bpasu.
Nig6uTTa NigcymkiB ypoky

* MpoxaHHA Big aBTOpa

Bynp nacka, 3po0iTh aKIleHT Ha TOMY, I[O0 He MOTPiOHO BUTpadaTH CBiif yac
HAa irpu B Tese()OHi, Kpallle BECTH 3JOPOBUIL CIIOCIO JKUTTS ¥ 3aliMaTHC CIIOPTOM.

ANOOATOK

Pyxnuea rpa «HaBBunepeakn sa m’auem»

I'paBmi mukyioThea B miepeHru 6i4 6iYHUX MeXXK MaZaHUYMKa O0JIMUUAM J0 ce-
penuau. OnHa KoMaHAa CTOITH cIpaBa, iHIIa — JIiBOPYY Bif miura. BimcTamp Mixk
rpaBIAMU — 3—4 KpoKu. I'paBIii po3paxoBYyIOTHCS IO IOPAIKY.

KepiBHUK Kumae Mm’a4 y IMUT i HasuBae OyAb-AKUi HOMep. O0MABA T'PaBIi IIix
UM HOMepOoM BuOiraloTh yIepes i HaMaramThea 3axonuTu M’ a4. Toif, KoMy 11e Baa-
Jocs, POOUTH Iepesavy OCTAaHHBLOMY TPaBIleBi cBoei KOMaHIMW, KU mepemae Horo
o 1repeHsi gaii (3 pykK y pyku abo ymapom o6 semiio). 'paBerb, AKUii He 3yMiB 3a-
xXomuTu M’AY, 000irae rpaBIiB CBO€I IIepeHTU JiBOPYY, HAMArarouuch OO0irHATH
M’ a4, AKUH IepemaoTh TPaBIli KOMaHIU-CYIIePHUIII.
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SAximo rpaBelb, AKUHA O13KUTH, (PiHiIIye B KiHIIL IIIepeHrn paHilne M’ sg4a, TO 6aJt
HapaxoBYeThbCA HOTO KoMaHi. IHIIIa KOMaHaa TeX OTpuMye Oaj 3a Te, 1o ii rpa-
BeIlb 3aXOIINB M’ AU MicJad KUAKA II0 IIUTY.

Axrmro :x QiHiln mepiiuM mepeTHYB M’ sS4, TO KOMaH/i 3apaxoBYIOTh 2 Oaju.
IToriMm KepiBHMK BHUKJMNKAae iHIINi HoMepu. I'paBIii, sKi B3AgIM yuacTbh y 00poThOi
3a M’AY, 3HOBY IIOBEpPTalOThCA Ha cBoi miciga. Ilepemarae KomaHza, ssika HabOpaJsa
OinpIme OasiB.

PyxnuBa rpa «[loHecn m’siu»
Kinska map rpasiiiB 3mararmTbCcs MisK c00010, HamMaralOumnch SKHAUIIIBUAIIE (i-
HilTyBaTu:
0 TOKJIACTU M’AYa Ha ILJIeUi Ta IPUTUCHYTU H0ro rojioBaMu 3 000X O0KiB;
O 3aTHCHYTHU M’ sAYa IJIeUnMa;
O 3aTHUCHYTHU M’ AYa CIUHAMU;
0 yTpUMYyIOUn M’s4a, 3aTUCHYTU HOT0 JIobaMu i pyXaTuch 60KOM.
ITepemarae mapa, aka ¢iHinrysasa mepimoo 6e3 BTpaTy M’ sg4a.

Komnnekc 3PB (3apadka)

1. Xoanb6a na micrri (30 c).

2.B. 1. —o0.c. 1—2 — pyku uepes CTOPOHU Bropy; 3—4 — B. m. (6—8 p.).

3. B. m. — By3bKa cTilika, pyKHu 3a roJIoBO0. 1 — mpucia, pyKu Brepen; 2 — B. 1.;
3 — mpucin, pyku B cropouu; 4 — B. . (6—8 p.).

4. B. n. — criiika HOTM Hapi3HO, KUCTi A0 1mieueit. 1 — pyku Bropy; 2—3 — mpy-
JKMHAYI Haxuau Buepen; 4 — B. m. (6—8 p.).

5. B. 1. — mpoka crifika HOru Hapi3Ho, pyKH Ha mosAc. 1 — mOBOPOT Ty iyda JIiBo-
py4, IpaBy PyKy BIepen; 2 — B. II.; 3 — IIOBOPOT TyJay0a IpaBopyd, JiBY PYKY
Brmepen; 4 — B. m. (6—8 p.).

6. B. . — crifika HOru HapidHO, PYKU B CTOPOHU. 1 — Max JIiBOIO HOTOIO BIIEPET,
OILJIECK Y IOJIOHI miJ HOT0I0; 2 — B. II.; 3 — MaX IPABOIO BIIePE]], OIJIECK Y JOJIO-
Hi mig Horoio; 4 — B. 1. (1o 8 p.).

7. B. 1. — By3bKa cTifika, pyKu Ha nosc. CTpubku Ha ogHi i gBoX HoTax (30 p.).

8. Xompba na micrtri (30 c).
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Ypok N2 58 «3BIPOMOJIC»

Tema. BnpaBu gna onaHyBaHHA HABNYOK BONOAIHHA M'auem
3aBpaHHA YPOKY

1.
2.
3.

HaBunTK yrnopy Ha nonepeyuHi.
HaBunTn BefleHHA M'Ava Ha MicLi Ta nig Yac xobOy NPaBoto Ta NiBOKO PYKOH.
CnpuATN PO3BUTKY CMPUTHOCTI PYXINBOIO rpoto «ApTOOs».

IHBeHTap: My3VUYHWIA NpOrpaBay, CBUCTOK, KapemaTu, M'Aadi 6ackeT6o/bHi, monepeyriHa, Bo-

NenbonbHMn M'ad.

CloXKeT ypoKy

MicTto 3Bipononic — ue Mmicue, Ae xvKaku i TPaBOIgHI XMBYTb Y MUPI Ta 3M1arogi.
Kponwnusa [xxyai Xonc € rpomagaHKkoto 3gipononica. BoHa 3 gutuHcTBa Mpisna ctatu no-
niuencoknm. [Kyai 3BaXkmnaca 34iMCHUT CBOK MPIito, MPONMLIOBLUN BaXKy MiAroToBKY
3 Bij3HaKoI0 B NosliLieCbKil akagemii. Ane gns LUboro BoHa 6arato npautosana. Kponu-
uA uMTana i 3armanaca cnoptom. [Ixxyai 6arato TpeHyBanaca 6iratui, Tomy i1 30BCiM He
CKNafiHO Ha3JorHaTy MOpyLHMKa rPOMaAcbKoro nopaaky. Ixyai niobuTb BUKOHYBaTH
BNpaBy AN1A 3MiLHEHHA PYK, abu CTaTy CUbHO Ta BNPaBHOIO.

[itam cnig 3goragaTrcb, 3a MOTMBaMU AKOTO MyNbTOINbMY NPOBOANUTLCA YPOK.

X143 YPOKRY
1. NIArOTOBYA YACTUHA (70—12 x8)

ITurkyBauua y mepenry. IIpuBitanaa. Opranisarmiiini Bupasu.
PisnoBumu xomap6u ta 6iry: xoxnba (10 ¢); xoanba Hockamu HapisHo (15 ¢); xoab-

0a sBuuaitaa (15 c); xoapba «ax amxHUK>» (20 c); xonbba 3Buuaiina (15 ¢); xogbba
i3 BUCOKMM IiTHIMAHHAM CTErOH, PYKM Ha mosc; xoap0a sBuuaiina (10 c); Jerkuii
6ir i3 mpuckopenuam Temny (1 xB); xoanba sBuuaiiua (15 c).

ot

10.

11.

12.
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OMB. Cte:xuTH 3a 03HaKaMU BTOMU Ta 3a IPABUJIbHICTIO BUKOHAHHA.
IlepemnkyBanusa Ha 1—2 (1—3) (0112 ymeopenns 06ox ( mpvox ) uiepene).
Komnnekc 3PB Ha micui
(ueli komnnekc MoxHa pekomeHOy8amu 071 BUKOHAHHA PAHKOBOI 2iMHACMUKU)

. Xogbba Ha micii (30 c¢). Temn BUKOHAHHSA CIIOKiAHUT.
.B. 1. — cTosgum HOTrM Ha IIUPUHI IJeuell, pyKu BHu3. Ha Bauxy mimmaTucs

Ha HOCKH, PYKU Yepe3 CTOPOHMU HaBepX (8 p.).

. B. m. — cTosum HOTM Ha IIUPHUHI IIJeUell, pyKHu Ha mosc. KosoBi obepTaHHSA To-

JIOBOIO ITpaBopyY — JiBopydu ( mo 2—4 p.).

.B. m. — crTosuyum HOrM Ha INUPHUHI HIeduell, pykKu Ha mosc. Haxmau jgiBopyu

3a IIPaBoIO PYKOIO, Te caMe B iHITYy cTOpPOHY (110 8 p.).

. B. m. — cTosTum HOTM Ha INUPUHI IJIeuYeli, pyKu Buepena. IloBoporu Tysryda mpa-

BOpYyU i JiBopyu (1o 8 p.).

. B. m. — cTosum HOTM Ha IMIMPUHI IJIedeli, pyku BHu3. Haxui yuepesn, TATHYTH-

ca pykamu go migmoru. Ilorim — masan, migrimaioun pyku Haropy (1o 8 p., ro-
JIOBY He 3aKUJATU Hasajl, HOI'U He 3TUHATH).

. B. 1. — cTossuM HOTM pa3oM, PyKHU Ha mosc. Maxu HoraMu BIepes, Ha3ajl i B CTO-

pony (110 8 p. Ha KOKHY HOTY, HOTY He 3TUHATH).

. B. . — croauymu HOoTM pasom, pyku Ha mosc. [Ipuciganusa (20 p.). Temn BUKOHaH-

HS cepenHiii.

.B. 1. — cuggauu Horm pasom. Haxwmuim Bmepes, TOpKaiouuch MaJbIliB Hir (8 p.,

HOTH He 3TUHATH).

B. 1. — cugsgum Horu HapisHo. Haxmiau 3a pykamu Ao mpaBoi — JIiBoi HOT'H II0-
nepeMminHO (110 8 p., HOT'M He 3TUHATH).

B. 1. — cTossum HOTU pasoMm, pyKu Ha mosc. CTpuOKU Ha oxHil i 000X HOrax.
(Tpusanicmv sukoHanus — 1 x8.)

B. 1. — cTosAYM HOTM Ha IIUPUHI ILIeUell, pyKu BHU3. Ha BAUXy MJIaBHO MigHSA-
THCS Ha HOCKU 1 TATHYTHUCS PYKAaMU BBePX, IIOTiM PidK0 OMyCTUTH TYJay0 i pyKu
BHU3, MAaKCUMAaJIbHO PO3CaabuTu CiMHy ¥ muitHui Biggia (4 p.).

Hata

Knac




Il. OCHOBHA YACTUHA (74—16 x8)

BepeHHA m'Ava Ha micui Ta nig yac xoAbO6Y NpaBoIo Ta NiBOIO PYKOIO

1. YuHi crosaTh Ha MicIli, Tyny6 HaxunaeHuii ynepen. Horu 3irHyTi B KOJiHHUX Cy-
riaobax. Ilepenmmivuus mapaJienbHi miga03i, magbili posueniperi MaKCUMAIbHO.
Pyx mepeanriuusam Bropy npubausuo Ha 10—15 cm. Pyku Tta KucTi 3 TpOXu pos-
caabJIeHuMU MaJbIAMU onycTuTy BHU3 Ha 30—40 cM, yTPpUMYIOUHN PYKY B TaKO-
MY IIOJIOYKEHHi.

. Benennsa m’siua Ha MicIi (1iBoto — mpaBoi0) PYKOIO.

. Te came, asie pyKu 3MiHIOBaTHU 32 CUTHAJIOM.

. Benennsa m’sua Ha MicIri (1iBoto — mpaBoi0) PYKOIO 3 Pi3HOIO BICOTOIO BiZICKOKY.

. JoBinbHEe BeeHHA M’ AYa ¥ X04b0i 110 IpAMiii 0 IEBHOTO OpieHTHUPA.

Ou s W N

Ynop Ha nonepeuviHi

OMB. Pyku npsami, Tyay0 i HOTHM CTAHOBJATH MaiKe IPAMY JiHiIO, TOJOBa IPSIMO,
B YIIOpi JiKTi TpilIKu IOBEPHYTI B cepeauHy, HOCKU HATATHYTi. ¥ TDPUMYBAaTHU II0JIO-
sxenHdA 30 c.

1. 3BAKJIOYHA YACTUHA (10—12 xs)

PyxnuBa rpa «ApT60on» (3a cnpoweHuUMU npaguaamu)

KinbkicTs rpaBIliB y KOKHi KoMaHAi ogHaKoBa (Ha JoJti 3 KamiTamom). Maiigam-
YUK AJIA TPU — OPAMOKYTHUK 18 X 9 M (MOKHa BUKOPHUCTOBYBATH AJIS I[HOTO BOJIEH-
OonbHUI MalijaHuuK 0e3 ciTku). Maiganunk pos3miieHuil cepeHbOI JTiHieo HaBIIiI,
KOJKHA ITOJIOBUHA — ITe ceKTop onHiel komauau. Menriri (maseki Big cepegHboi JTiHiT)
CTOPOHM TOJIsT — JIiHiI KamitaHiB. M’au — BoJieiibogbHME. 3aBAaHHSI KOMKHOI KO-
MaHAM: KUAKOM M’sS4a BJIYUYaTHU y T'PABIiB KOMaHIMW CYIEePHUKIB — «BUOMBATU» iX
3 mmoJid. Ilepen mouaTKOM I'pU MisK KOMaHAAMU PO3irpyioTh MagaHuuK i M’ a4 (mpa-
BO IIepIIoro Kuaka). I'py moumHae Kamitad. Bin crae ma siHil KamiTamiB mo iHimmi
0iK BiJ ceKTOpa CympOTHMBHUKIB. « BuOmBaTM» rpaBIliB MOYKHA TiJIBKU IiCJA TPETHO-
ro macy (M’d4 mepenaimTh AK ycepeouHi cCeKTopa, Tak i Ha JiHilo KamiTaHiB), poOu-
TH I1e MOYKYTb 1 KamiTaH, i uwieHn KoMmaHau. « BubuTi» rpasIli HAyTh 3 MOJA Ha JIiHiT0
KamiTaHa cBoei KoMaHAUM. SIKIIO OOUH 3 HUX «BUOMBAE» I'PABIA KOMAaHIU-CYIIEPHU-
i, TO MMOBEePTAEThCA Ha moJje. Ilic/ia mepIrnoro K «BUOUTOTO» TPaBISI CBOEI KOMAH-
IV KaImiTaH ifie 31 CBOro MicIid ¥ BUXOAUTD Y IT0JIe. SIKIMO «IIOJIOHEHI» 3yMiJiu ITOBep-
HYTHCA Ha IT0Jie I Ha JiHil KamiTaHa HiKOTO He 3aJIUIINJIOCA, TYAU IIOBEPTAETHCA Ka-
mitan. I'pa TpuBae mo «BuUOMBAHHA» BCiX IrpaBIliB oxHiei KoMaHAM, ab0 TPOTATOM
neBHOrO 4acy (5—15 xB) i3 mimpaxyHKOM «BUOUTHUX» T'PABIiB Y KOMKHINT KOMaHTI.

losHi npasuna epu

o 'paBelb yBasKaeThCA «BUOUTUM » , AKIIO M’ A4, TOPKHYBIINUCH 10T0, BIIaB HA Maii-
ITaHUYuK a00 3a IoT0 MeyKaMu;

O M’saYeM, SKUH TOPKHYBCS 3eMJIi, « BUOUTU» TPABIA He MOKHA;

O AKII0 M’ AY TOPKHYBCA I'PaBIf, a IIOTiM, He TOPDKHYBIIIUCH 3eMJIi, OyB cIIifiMaHu
MOoro TOBApPUIINIEM 110 KOMaH/i, TO 'PaBEIh 3aJIUIITAETHCA Ha II0JIi;

0 AKIO M’ AY TOPKHYBCS Bipasy AeKiJTbKOX I'PaBIiB i BIlaB HA IOJIe, TO BCi IpaBITi
UayTh 3 moJid. SIKIo M’ AY coifiMajn, TO BOHU 3aJUIIAI0THCA Ha MOJi;

0 «IOJIOHEHUH» BUXOAUTH HA IIOJIe OAWH He3aJeXKHO BiJ KiJIbKOCTiI «BHOUTHUX»
TPaBIliB, AKUX BiH «BUOUB»;

O KalliTaH KOMaHIU, «BUOUTHUI» i3 moJid, fife Ha JiHiio KalliTaHa Ha IpaBax PAmo-
BOTO I'PaBIIA;

O «IOJIOHEHi» He MAlOTh mpaBa OUTU M’AYeM i3 KyTa, 3a MeKaMu 6iYHUX 00MEeKy-
BaJIbHUX JIiHi#. ¥ pasi mopyIleHHs IILOT0 IPAaBUJa M AY IEPEXOJUTH 10 CyIep-
HUKIiB;

0 AKIO M’ T4 BUHUIIIOB 3a MeKi MalifaHYMKa, TO I0T0 IepefaioTh Ha JiHifo TOTo Ka-
miTaHa, 4O AKOT0 GJIMiKUYe 3HAXOAUTHCA (BiAHOCHO MO cepemgHboOI Jimii matigam-
YUKa).

Mig6buTTA NigcymkiB ypoky
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Ypok N2 59 «L1AP 3BIPIB» Hata

Tema. BnpaBu gna onaHyBaHHA HABNYOK BONOAIHHA M'auem Knac
3aBpaHHA YPOKY

1. loBTOPUTK YNOP Ha NonepeuyrHi.
2. MNoBTOpWTY BefleHHA M'AYa Ha MicLi Ta Nif Yac xobOV NPaBoto Ta NiBOK PYKOL.

3. CnpuATN PO3BUTKY CMPUTHOCTI PYXIUBOIO rPoto «BUOUBHMIAY.
IHBeHTap: My31YHWIN NporpaBay, CBUCTOK, KapemaTtu, M'adi 6ackeTbosbHi, 2 M'AKi M'Adi, no-

nepeynHa.

CioxkeT MynbTdinbmy
MoryTHil neB WyKa€e HaCTYMHWKA, AKAIA Mir 61 yNpaBnATK 3BipMHUM KOPONIBCTBOM,

KOMNM BiH Mile Ha CNOYMHOK. Y BUbGopax Ha posib HOBOro NpaBuTens 6epyTb yyacTb ABOE
KaHOWAaTiB: po3neLeHnin NpuHL i 6e3Typ6oTHMIA Bicntok MaHry. Hessaxatoum Ha 6pak

y MaHry noTpi6Horo gocsifly, ONTUMICTUYHWIA BIiCNIIOK NMEepPeKOHaHMI, Lo 3MoXe nepe-
MOTTW.

IcTopia MaHry — mpiinuBoro ocna, AKOMy Cyannoca nocicTy HanBuLLy nocagy B 3Bi-
pUHOMY KOpOniBCTBi. HapoamBLUMCh Y 6IAHOCTI B ManeHbKoMy MicTeuky, MaHry Hikonu He

BBakaB 6araTCTBO FOMIOBHOI LIHHICTIO B XUTTi. loro 6aTbKo 3aBX/Au1 BUMB NOroO MPIATU
i GopoTUCA 3a CBOI Mpii, HaBITb AKLLO 3AAETLCA, O BOHU HIKOMW HE 3MOXKYTb 3LiNCHUTUCA.

Ha wnaxy go TpoHy MaHry 3iTKHeTbCA 3 TPyAHOLWaMK i NepeLKkogamu, ane 4onomora
BigOaHUX ApPY3iB, AKi WMPO BipATb Y HbOrO, AONMOMOXKe NOMY CTaTU TUM, KM BiH Xoue.

CloxKeT ypoKy
HaragainTe gitam, Wo B XMTTi MOXKHa [OCArTY 6araTto Yoro, AKLO He 60ATNCA MpIATK,

BipnTK B cebe i 3aiMaTUCA CNOPTOM. AKLIEHTYITe yBary AiTell Ha KOPWCTI Bif CcnopTy,

MOACHITb, WO couianbHi Mepexi HiAk He 30epexyTb 3[0POB'A, HE BMIMHYTb Ha 3picT
Ta Qi3NYHMI PO3BUTOK, LLO BOHW He 3p06IATb CUMIbHILLIMMIM Ta CNPUTHIWKMK. A HaBMNaKW,
3iNCyeTbCA 3ip Bif ManeHbKOro ekpaHy, M'A3x He NpaulBaTMYTb HaNeXHUM UYMHOM,

3'ABNATbCA BTOMA Ta 6e3rny3p,i AOYMKWN, AKi 3aBaXaTMMyTb HaBYaHHIO.

X1 YPOKY

I. MArOTOBYA YACTUHA (715—17 x8)

IIukyBauusa y mepenry. [IpuBitanaa. Oprauisariiiai Bupasu.

PismoBuau xoxs6u Ta 6iry. (Jus. Ypox MNé 58.)

OMB. CrexxkuTH 3a MPaBUJIbHICTIO BUKOHAHHS.

ITepemukyBanuaa Ha 1—2 (1—3) (012 ymeopeHrHs 060x ( mpvox ) uLepenz).

Komnnekc 3PB Ha micui (0us. Ypox N 58.)

Il. OCHOBHA YACTUHA (15—17 x8)

BepeHHa m’Aaua Ha micui Ta nig Yac xoAbL6M NpaBolo Ta NiBOIO PYKOIO

1. Yuni croaTs Ha MicIii, Tyay6 HaxuiaeHnui ynepen. Horu 3irHyTi B KOJIHHUX Cy-
riobax. Ilepeamaivus mapaJjienbHi miga03i, maabili pos3uenipedi MakCcUMaabHO.

Pyx nepeamaivusam Bropy npubaunsuo Ha 10—15 cm. Pyxku Ta KucTi 3 Tpoxu pos-
cJIa0JIeHNMY HabIaMu omycTuT BHU3 HAa 30—40 cM, yTpuMylOun PyKy B TaKO-

MY TOJIOKEeHHi.

2. Begenna m’aua Ha MicIii:

a) IPaBoI0 PYKOI0;
6) JIiBOIO PYKOIO.

3. Te came, aje pyKu 3MiHIOBATU 3a CUTHAJIOM.

4. Begeuns m’ssua Ha MicIii (JIiBOO — ITpaBoIi0) PYKOIO 3 PiBHOIO BUCOTOIO BiICKOKY.

5. [loBisibHEe BeleHHA M’ dA4a Y X0ABb01 IO IPAMiH 10 IeBHOrO OpieHTHPA.
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Ynop Ha nonepeuviHi
OMB. Pyku npawmi, Tyay0 i HOTM CTaHOBJIATH MalilKe IPAMY JIiHiIO, TOJI0BA IPAMO,
B yIOPi JiKTi TPilIKM ITOBEPHYTI B CepeNUHY, HOCKU HATATHYTi. Y TPUMYBATH II0OJIO-
sxerHa 30 c.

1I. 3BAKNTIOYHA YACTUHA (5—6 x8)

PyxnuBa rpa «Bu6usHuii»

JBoe Begyumx BCTAIOTh i3 JBOX CTOpPiH MakgaHumka. Perrrta rpaBIliB po3mi-
HIYIOThCA B IEHTPi. 3aBAaHHS BeAyUYUX: IMEPEKUIAOUYNUCH M’ sIYeM, BIYUUTUA HUM
y rpasiiB. Ti, B cBoI0 uepry, MOBUHHI HaMaraTucsa yXWJIUTHCS. ['paBellb, SKOTO
«BUOUJIN», BaJIUIINAE T'Py. AJie OO0 MOXKYTh «yPATYBaTH» iHIIL IpaBIli, AKIIO iM
ymacTbed mifimaty m’sad. JloBuTu M’AY MOMKHA TiJIBKK HA JbOTY. XTO 3JI0BUB M’ AU
Bim semuri — sajsminae rpy. SKimo BuOMTO KijnbKa Jrofeii, TO IrpaBellb, 3JIOBUBIIU
M’s4, caM 00Mpae 3-IIOMiK HHUX TOT0, KOMY CJIiJl IIOBEPHYTHCA B I'py. AKIINO B KO-
MaH[i 3aJIHUINAEThCSA OJUH IpaBellb, TO BiH Mae YXUJINTUCA Big M’ saA4a cTiabKu pasis,
CKiJIbKU MOMY POKiB. SIKIIT0 IIOIaCTUTh, yCA MOr0 KOMAaHa IIOBEPTAETLCS B I'PY, KO-
JIN 9K Hi — KOMaHAY MiHAIOTHCA MiCI[SIMMU.

Cnocobu KUOaHHA M’aya

Benyunit kpuunth: «CBiukal» i migkumae m’su Bucoko Bropy. I'paBelb, aKuit
crifiMmaB M’s4, OTPUMYE MOAATKOBE «KUTTA». BiH MOKe MOAIIUTUCA «3KUTTIM>»
3 rpaBIleM, AKUIl 3aJUIINUB I'PY.

Benyuwnit kpuunuth: «Bomb6aly i migkugae M’ A9 BCOKO Bropy. Yci rpasiii B moJri
MOBUHHI cicTu HaBmouinku. JIKIMo M’sa4 yajge Ha rpaBlaA — Biu sasuiinae rpy. Ile-
pecyBaTucs B MOMEHT MaAiHHA M’ siua MOJKHA, aJjie He IIiJBOAAUYNCH i3 Ipuciny.

Beayunit kpuunth: «CTpyMOYOK!», KOTUTH M A4 IO 3eMJIi ITocepeauHi Maigam-
ynka. [Ioku M’AY KOTUTHCS, yCi rpaBIli MOBUHHI BCTUTHYTHU CTATU MEpe] HUM Tak,
1100 BiH IPOKOTUBCA MisK HoramMu. XTO He BCTUT I[bOTO 3POOUTHU — 3aJIUIIAE TPY.

[IMukyBauuA B mepenry. Opranisariiiai Bupasu.

Nig6buTTAa NigcymkKiB ypokKy
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Ypok N2 60 «<PEIMOPTAM»

Tema. BnpaBu gna onaHyBaHHA HABNYOK BONOAIHHA M'auem
3aBpaHHA YPOKY

1.
2.
3.

3aKkpinuTK ynop Ha nonepeyuHi.
3aKpinuTn BeieHHA M'AYa Ha MicLi Ta nifg yac xoabbu NpaBoto Ta NiBOI PYKOIO.
CnpunATn PO3BUTKY CNPUTHOCTI PYXnBOIo rpoto «M’ay cycigosin.

IHBeHTap: My3UYHMI NpOrpaeay, CBUCTOK, Kapematu, M'adi 6ackeTbosbHi, nonepeynHa, 6y-

TadhOpPCbKUN MiKPODOH.

CloXKeT ypoKy
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CbOrofiHi CNOPTKOMMIIEKC «...» MPUIAMAE MiCbKi 3MaraHHA 3 6ackeTboy MiXX KOMaH-
JaMu WKin Haworo micra!

3axig npuypoueHo o [IHa cnopry. Moro Biasiganu coTHi micTaH. Lle cBATo BUAOBMLL-
He. BOHO HanoBHeHe eMOLNHICTIO CNOPTUBHOIO NPOTUCTOAHHA. MicbKa nepLicTb — ue
BaKNMBa CNOPTMBHA NOAIA, WO BU3HAYMTb Nofasnbluy A0S0 KOMaHA.

Lli 3maraHHsA BigbyBaTbCA WOpPiUHO. BCi KOMaHAM HanalToOBaHi Ha Nepemory, agxe
BOHa NpUHece nepeMoXLuAm LiHHI NpuU3n Ta MOXNMBICTb 6paTi yyacTb y nepluocTi 0b-
nacri.

Ha TpubyHax naHye noxsaBneHHA. HacTpiin rnagavam i yyacHMKamM MoninwyoTb
ZiBuaTta 3 KOMaHAM NIATPUMKM. BOHM BMKOHYIOTb XYOOXHbO-aKpobaTuyHi HoMepw, 3a-
pAgMXKarum BCiX OTOUYOUMX NO3UTUBOM.

CborogHi 3a nepemory 6optoTbca KoMaHan «Onimny» i «Turpm». MNponyHas CBUCTOK,
LLLO O3HAYAE MOYATOK rpu. Y nepLuin AecATUXBUANHLI KOMaHAM NAYTb HapiBHI. Y nepuin
NONOBWHI Apyroi uBepTi rpasui «Onimny» 3aKMAaloTb Kiflbka TPMOYKOBUX NOCHifb i BU-
purBaloTbCA Bnepep, ane NpoTUBHMKN BifirpaloTbca. BUCoKi WwemnakocTi, emouii BUPYIOTb.
lpaBuUi 4EMOHCTPYIOTb NepLUIOKNACHUA APUONIHT. KoXKHa 3 KOMaH[, 3HOBY | 3HOBY 3aKMJaE
M'AY y KowurK. CknagHo nepef6aumTy, XTo caMe CbOrofHi cTaHe nepemorkuem. 3a 30 ¢
[0 diHaNbHOro CBUCTKA LIEHTPOBUIA <TUFPiB» OTPUMYE MPABO Ha WTPaPHMIN KNOOK, yCriLu-
HO NPOBOANTb MOro, UM BYKBaNbHO Nepexonioe nepemory B «<OniMmnys».

Lle 6yna uikaBa, BugoBuLiHa rpa. KomaHga «TUrpis» 3moxe NpofoBXuUTn 6opoTbdy
Ha 06MacHMX 3mMaraHHAxX. Xai im wacTuTb! ByaeMo yekaTtu Ha 3aBTpaLLHIO rpy.

XA YPOKY

I.MAroTOBYA YACTUHA (715—17 x8)

IMTurkyBauna y mepenry. IIpusitanaa. Opranisamniiiani Bupasu.

PizmoBuau xoxs6u Ta 6iry. (Jus. Ypox MNé 58.)

OMB. Cte:xuTH 3a IPaBUJIbHICTIO BUKOHAHHS.

IlepemuxkyBanna Ha 1—2 (1—3) (0142 ymeopenna 080x ( mpvox ) uiepenze).

Komnnekc 3PB Ha micui
(yeli komnniekc MOXHA pekoMeHOy8amu 07151 BUKOHAHHSA PAHKOBOT 2iMHACMUKU)
Xoan6a Ha Mmicti (30 ¢). Temn BUKOHAHHSA CIIOKiHHMIA.

B. 1. — croguu HOrm Ha IMmMUpUHI nyedeil, pyku BHu3. Ha Bauxy nminuaTtuca
Ha HOCKU, PYKU Yepe3 CTOPOHU HaBepX (8 p.).

B. . — cTosuu HOTM HA IMUPUHI IIeueit, pyKu Ha mosc. KosoBi o6epTanHa ro-
JIOBOIO TpaBopyu — JiBopyd ( mo 2—4 p.).

B. n. — croguu Horu Ha mMupuHHi njaedeit, pyku Ha nosc. Haxunu agiBopyu
3a IIPaBOIO PYKOIO, Te caMe B iHIITYy cTOpoHY (1o 8 p.).

B. m. — cTosuu HOTM Ha MIUPUHI MIeueil, pyKu BOepen. IloBopoTu Tyryda mpa-

BOpPYY i miBopyu (o 8 p.).

B. n. — croauu Horu Ha mupUHi naedeil, pyku BHu3. Haxusa ynepen, TATHYTHU-
cda pykamu no niggoru. Ilorim — Hasaj, migHiMaouu pyku Haropy (mo 8 p., ro-
JIOBY He 3aKUJaTU Ha3aJ, HOI'U He 3TUHATH).
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9.

10.

11.

12.

13.

14.

B~ W

B. 1. — cTosauu HOTM pasom, pyKH Ha mosc. Maxu HoraMu BIlepeJ, Hasal i B CTo-
pony (1o 8 p. Ha KOXKHY HOTY, HOTY He 3TUHATH).

B. 1. — crosuu HOTM pa3oM, PyKHu 3irayTi mepen rpyabmu. PisdKi puBKu pykamu
Hazaz (8 p.).

B. n. — croauu HOTM pasom, pyku Ha nmosc. [Ipuciganusa (20 p.). Temn BukoHau-
HSA CepemHiii.

B. 0. — cugsuu HOorm pasom. Haxmam Bmepen, TOpKaUKUCh HNaJJbIliB Hir (8 p.,
HOTHU He 3TUHATHU).

B. 1. — cupsuu moru HapisHo. Haxuau 3a pykamMu A0 mpaBoi — JIiBOi HOTH IIO-
nepeminHO (110 8 p., HOTM HEe 3TUHATH).

B. . — cTosium Horu pasom, pykKu Ha mosic. CTpuOKM Ha oaHill i 000X HoOrax.
(Tpusanicmv sukonanus — 1 xa.)

Bir ma micni. (Temn BuKoHaHHS cepenHiii. Binmpasy He synmuHATHCS, MEepeHTH
Ha X0oOb0y. 3azanrvHa mpusanicmv — 1 x8.)

B. 1. — cTosgum HOrM Ha IWPUHI IIJIevYeli, pyKu BHU3. Ha BAUXY IJIaBHO ITigHS-
THUCSA HA HOCKU U TATHYTUCSA PYKAMU BBEPX, IIOTiM PidKO OIMMyCTUTH TYJIY0 i pyKu
BHU3, MAKCUMAaJbHO PO3CJAA0UTH CIMHY U muiHuE Biggia (4 p.).

Il. OCHOBHA YACTUHA (75—17 xs)

BepeHHsA m'Ava Ha micui Ta nig yac xoAbO6Y NpaBoIo Ta NiBOIO PYKOIO

. YuHi cToaTh Ha Micui, Tyny6 HaxuaeHuit yuepen. Horu 3irHyTi B KOJiHHUX Cy-

riaobax. Ilepenmmivuus mapaJienbHi miaa03i, magbili posueniperi MakKCUMAIbHO.
Pyx mepeanriuusam Bropy npubausso Ha 10—15 cm. Pyku Tta KucTi 3 TpoXu pos-
caabJieHuMU MaJbIAMU onycTuTy BHU3 Ha 30—40 cM, yTPpUMYIOUHN PYKY B TaKO-
MY IIOJIOKEeHH].

. Begenns m’saua Ha micIii:

a) IpaBoI0 PYKOIO;
0) JIiBOIO PYKOIO.

. Te came, ase pyku 3MiHIOBAaTU 38 CUTHAJIOM.
. Benennsa m’sua Ha Micti (1iBoto — mpaBoi0) PYKOIO 3 Pi3HOIO BICOTOIO BiZICKOKY.
. JoBinbHE BeleHHA M’ AYa ¥ X0b0i 110 IpAMiii 0 IEBHOTO OpieHTHUPA.

Ynop Ha nonepeynHi

OMB. Pyku npsami, Tyay0 i HOTHM CTAHOBJATL MalKe IPAMY JiHiIO0, TOJ0OBa IPSIMO,
B YIIOPi JiKTi TpilIKu IOBEPHYTI B cepeiuHy, HOCKU HATATHYTi. ¥ TPUMYBaTHU II0JIO-
sxenHda 30 c.

I11. 3BAKJIOYHA YACTUHA (5—6 x8)

PyxnuBa rpa «M’sau cycigoBi»
YYacHUKHU YTBOPIOIOTH KOJIO, M’ A4l — Ha IPOTHJIEKHUX CTOPOHAX KoJa. 3a CHUT-

HAJIOM T'PaBIli SKHAWMIBUAIINE IIOYMHAIOTH MepefaBaT M’ AY B OTHOMY HAIPAMKY,
1100 OMH M’ A4 Ha3MOTHAaB iHIUI. YYacHUK, Y AKOT0 OMHOUYACHO OMMUHATHCSI 001ABa
M’s14ya, Iporpae.

ITorim M’AYi mepenarOTh HA IPOTUJIEIKHI CTOPOHU, i rpa TpuBae. Iliciaa rpu Big-

3HAYaIOTh YUHIB, AKi 100pe mepegaBaau m’sa4. ['paBelb, SKUM YIYCTUB M’ 4, TIOBU-
HeH ¥oro migibpaTtu, MOBEPHYTUCS Ha CBOE Miclie ¥ mpogoB:KuTu rpy. Ilig uac mepe-
maui M’sua He MOJKHA IPOIYCKaTU I'PaBILiB.

ITukyBanHs B mepenry. Oprauisaiiiiai BrpaBu.

Nip6buTTAa NigcymKiB ypokKy
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Ypok N2 61 «O[1A CMTOPTY»

Tema. BnpaBu ana popmyBaHHA KynbTypu pyxiB 3 enemMmeHTamm rimHacTuKu

3aBpaHHA YPOKY
1. HaBuaTtv nepexofly y BUC MPUCIBLM i3 YNOPY Ha HU3bKIN NepeknajuHi, obepTaioumnch

ynepeg.

2. CNpuATN PO3BUTKY CUAW NiAHIMAHHAM 3irHYTUX | NPAMKX Hir o KyTta 90 rpag. y BuUCi.
3. CnpuATN PO3BUTKY FHYUKOCTI BUKPYTaMU PYK ynepes, i Ha3ag 3i CKakankoto.
4. CnpuvATK pO3BUTKY CNPUTHOCTI PYXJIMBOLIO rpoto «HasBrnepeakn 3a m'ayem.
IHBeHTap: My314YHWI NporpaBay, CBUCTOK, KapemaTu, 06pyuyi, M'AYi 6ackeTOONbHI, CKakanku,

nornepeuyrHa, riMHacTUYHa CTiHKa.

CloXKeT ypoKy

ooaoano

ooaoano

[y

3aimaTnca CrnopTom HeobXifHO KOXHIM nioauHi. bpak yacy — ue Bce BigmMoBKU. He
TaK y»e 1 cknagHo 3HanTn 10—15 XBUAVH Ha fieHb, abu 3pobuTH riMHaCcTUKY, NpobirTuca
3i cBOiIM cO6aKot 3paHKy Napkom, MPoixaT Ha Benocunesi abo ponukax.

30poB'A — Lie HaNJopPOoXKYe, WO € B NIIOAMHU, TOMY 1Oro NOTPiGHO Gepertu i 3miu-
HioBaTu. LWoaHA Mn roBopumo ofHe ofHOMY: «3apacTByiily, OTXKe, HarkaeMo 340pOB'A.
Hagitb y npusiTaHHAX Ha [leHb HapopkeHHA, HoBui pik abo Gyab-AKke iHLIe CBATO MU,
B nepuly yepry, 6axaemo Apysam, yuntenam i 6nmsbkum gobporo 340poB'a. 3aHATTA
CNOPTOM — Lie OAMH i3 HanbiNbWw AOCTYMHMX i NPUEMHKX cnocobiB TypbyBaTnca npo
BnacHe 340poB'A. locTaTHbO 3paHKy poOUTY FiIMHACTUKY, He NPONYyCKaTh YPOKiB di3KyIb-
Typw, a NicnA HaBYaHHA 3alMaTUCA TUM BMAOM CMOpPTY, WO nofobaeTbea. ViskynbTypa —
OAWH 3 HaMBaXKNUBILLNX YPOKIB, afXe Ha HbOMY BW BiAMOYMBAETEe Bif PO3yMOBOI NpaLi
" 3apAAPKaETECA rapHUM HAaCTPOEM.

CnopTCMeHiB 3aBX AW NoBakanu. Y nepLuy yepry, 3BiCHO, 3a iXHi LOCATHEHHA B CMOPTI.
Arne nparHeHHA nepemory, BefleHHA 3J0pPOBOro Cnocoby XMUTTA, camoopraHisauia Tex
3aCNyroByoTb Ha NoxBany.

Hawa kpaiHa cnaButbcsa cnopTcMeHamm B 6araTbox BUZax cnopty — H6OKC, MnaBaHHS,
nerka aTneTrKa, TeHic, rimHacTuKa Ta iH. Ham € 3 koro 6patu npuknag, ag»e CropTcMeHun
TOYHO 3HaloTb, WO OYTM CNOPTMBHMM i 3[OPOBUM — Lie MOAHO!

X4 YPORY

I.MAroTOBYA YACTUHA (715—17 x8)

IMuxkyBauuAa y mepenry. IlpuBitanasa. Oprauisamiiini BupaBu.

PisHoBUIU X0nH0U Ta Oiry:
xoan6a (20 c);
xoanba Ha HOCKaxX, pyKu Ha mosc (15 c¢);
xonbba sBuuaitaa (10 c);
Xonb0a IPUCTAaBHUMY KPOKaMM — JIiBUM (IIpaBuM) OOKOM 3 OIJIECKaMU Haj I'o-
J0Bo10 (110 20 ¢ Y KOXKHY CTOPOHY);
xonab0a 3i 3mMiHO0 TeMmy (45 c);
xonpba sBuuaitaa (15 c);
0ir «3Mmilikoio» y cepemaboMy TeMmmi (1 XB);
xoanba 3Buuaiina (15 c).
OMB. Cre)xkuTH 3a MPaBUJIbHICTIO BUKOHAHHA.
Ilepemuxysanna Ha 1—2 (1—3) (0142 ymeopenna d6ox (mpvox ) uiepemnz).

Komnnekc 3PB i3 o6pyuyamn
O6pyu yropy. B. n. — HOru Ha MmMUpUHI MIeyeil, o6pyY y pyKax yHusy. 1 — mig-
HATU 00pyY yIiepen; 2 — Bropy; 3 — Bmepen; 4 — B. M.

OMB. uxanus BinbHe. TeMn BUKOHaHHA cepenHiii (8 p.).

2. «Bikonne». B. m. — cTosguu Ha KoJiHaxX, 00pydY y 3irHytmx pykax 6ims rpy-
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mert. 1—2 — 1moBOpPOT TyJy0a IIpaBOpydY, PYKHU BIIEPEeN — «IOAWUBICH ¥ BiKHO»
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(Bugux); 3—4 — B. 1. (BAUX); 5—6 — moBopoT Tyayda JiBOPYyU, PyKU BIIeped —
«IIOMUBUCH Y BiKHO» (Buaux); 7—8 — B. 1. (BAUX).
OMB. Temm BUKOHAHHS cepenHiii (8 p.).

3. «[licranp!» B. . — cugA4YuM Ha TiAJ103i, HOTW pPa3oM, O0OPYY IIOCTABUTHU HA HOT'U
BEePTUKAJIBHO, 1—2 — Haxuia TyJsiyba BIiepes, HamMaramunuch TOPKHYTUCA HOCKiB
(Bugux); 3—4 — B. 1. (BOUX).

OMB. Temn BukoHaHHSA cepenHiii (8 p.).

4. «IligaivMu HikKu!» B. 1. — jexaun Ha CIuHi, 00PYY ¥ IPAMUX PYKax mepen 00-
JIAYYSAM, HOTU pasoM. 1 — HigHATH OpaBy HOTY BTOpY; 2 — B. I.; 3 — MiAHATU
JIiBYy HOTY Bropy; 4 — B. II.

OMB. [Tluxauusa BinbHe. TeMIl BUKOHAHHSA cepenHiii (8 p.).

5. «CoputHi Hiskku». O6pyu mokJsacTu Ha miggory. CTpubku Ha Micii B o0pyui,
yepryooun 3 xoap0010 (30—40 p.).

6. BipaBa Ha BiTHOBJIeHHA TUXaHHA. B. 1. — HOrM Ha MIUPUHI IJIeUeii, oOpyd y 3i-
THYTUX PYyKax 6ina rpyzeii. 1 — migBecTuch HA HOCKHU, OOpYyY Yropy, IOAUBU-
TUCH Ha HBOTO (BAUX); 2 — B. II. (BUAUX).

OMB. Tem1 BUKOHAHHS MOBiIbHMUH (4—5 p.).

Il. OCHOBHA YACTUHA (75—17 x8)

Mepexig y Buc npuciBim i3 ynopy Ha HU3bKill nepeKknagviHi, o6epraumnch ynepep

OMB. IlocnigoBHiCTh BUKOHAHHSA: YIIOP HA HU3bKilM mepekJaguHi — o0epTaHHs BIIe-
pen ua 180 rpan. — mepexina y Buc npuciBmu. CTpaxyBaHHs i Jormomora.

IlepemukyBaHHA y IBi IIepeHTH.
Po3BUTOK cunm: nigHiMaHHA 3irHyTUX i NpAMKX Hir go KyTta 90 rpag. y BUCi
OMB. 3irayTux Hir 7—8 p., npamux — 4—5 p.

PO3BUTOK FHYYKOCTI: BUKPYTU PYK 3i CKaKankow

1. B. 0. — cTosuu, cCKakaJKa CKJaJeHa HaBOiJa YHU3Y. 1—4 — BUKDPYTHU IPaBOIO
PYKOIO uepes JIiBy CTOPOHY Hazam; 5—8 — B. m.; 1—8 — Te came JIiBOIO PYKOIO.
2.B. 1. — cTosaumu, CKaKaJKa CKJajeHa HaBIiJa yHN3y. CHHXPOHHI BUKPYTH PYK

ymepen Ta Hasa.

1I. 3BAKJTIOYHA YACTUHA (5—6 x8)

PyxnuBa rpa «<HaBBunepeakun sa m’auem»

T'paBIii MK YIOTHCA B IIePeHTH 01/ OiUHUX MeK MaligaHunKa 00JIUUIUSIM [0 ce-
penunu. OgHa KOMaHAa CTOITh IIPaBOPYY, iHIIAa — JIiBOPYY Bifg muTa. Bigcrans Mmik
rpaBuaMu — 3—4 Kpoku. I'paBIii po3paxoByOThCA 10 IOPAAKY.

Yuurens Kumae M’ AY y AT i HasuBae Oyab-AKui Homep. OO0uaBa rpasIli min
UM HOMePOM BUOIiraroTh ymepen i HamaramoThea 3axonuTtu M’ A4. Toit, KoMy Iie Baa-
J0Ccs, POOUTH mepefady OCTAHHBOMY T'DaBIleBi cBOel KOMaHAU, AKUH Iepegae Horo
o 1epeHsi gaji (3 pyk y pyku abo ymapom o6 semiio). I'paBers, AKUi He 3yMiB 3a-
XOMUTU M’ A4, 000irae rpaBIliB CBO€I IIIepeHTH JIiBOPYydY, HaMaramouuch o0irHaTu
M’s4, AKUH IepefaloTh IPaBIili KOMaHIN-CyIePHUIII.

fAxio rpaserb, AKuil 6iKUTH, GiHinIye B KiHIli mepedru paxiiie Mm’sg4a, To 6as
HapaxoBYIOTh ioro KoMaHzAi. KoMaHma-cynepHUIlsS TeX OTPUMYye OaJ 3a Te, IO il
rpaBelb 3aXONUB M’ AY ITiC/Id KUIKA IO IIUTY.

Axmo & QiHim mepruM mepeTHyYB M’SAY, TO KOMAaHAiI 3apaXOBYIOThH 2 0aju.
ITorim KepiBHUK BUKJIHKAae iHIIi Homepu. I'paBIli, aKi B3AaM ydyacTb y 6GOpoThOi
3a M’si4, 3HOBY IIOBepTalOThCcA Ha cBOi micisa. Ilepemarae KomaHzma, sika HabpaJa
GisbIrte 6aJtiB.

[IMurkyBauuA B mepenry. Opranisariiiai Bupasu.

Nip6buTTAa NigcymKiB ypoky

28



&

Ypok N2 62 «<3[10POB’A»

Tema. BnpaBu ana popmyBaHHA KynbTypu pyxiB i3 enemeHTamu riMmHacTUKN

3aBpaHHA YPOKY
1. MoBTOpUTK Nepexif y BUC NPUCIBLLK i3 YNOPY Ha HM3bKIll NnepeknaguHi, obepTalounch
ynepeg.
2. CNpuATN PO3BUTKY CUAW NiAHIMAHHAM 3irHYTUX | NPAMKX Hir o KyTta 90 rpag. y BuUCi.
3. CnNpuATKN PO3BUTKY FHYYKOCTI BUKPYTaMu PyK ynepen i Ha3ag 3i CKakankolo.
4. CnpuATU PO3BUTKY CMIPUTHOCTI PyXN1BOLI rpoto «CNpuTHI opuriHanm».
IHBeHTap: My3MUYHNI NPOrpaBaYy, CBUCTOK, KapemaTu, CKakasky, nonepeyrHa, rimHacTnyHa
CTiHKa.
CloXKeT ypoKy
310poB'A — HalbinbLua LiHHICTb. fIKLLO B NoAMHM BCe B MOPALKY 3i 30POB'AM, BOHa
Ma€ CUNy 1 HAaTXHEHHA /1A CNPaB, CNiNKyBaHHA, TBOPYOCTI. AKLLO WOoCb 60NUTb, CKNAfHO
30CepemnTCA Ha HaBYaHHI, He XOUeTbCA BECeNMTUCA N po3BaxKaTncA. AKLO M1 NparHemo
6y TV aKTUBHUMY, NOBUHHI OMiKyBaTUCA CBOIM 340POB'AM.
Bepertu 300poB’Aa NOTPIOHO 3 AUTMHCTBA, @ XBOPOOU neriie nonepeanTn, Hix Niky-
BaTW. Y HalLOMy KJaci € YUHi, y AKUX y>Ke noraHui 3ip i BUKprBneHuin xpebet. Yacto ue
TPannAETbCA Bif TPUBANOro CMAIHHA 3a KOMM'IOTEPOM, YATAHHA B HEMpaBUbHI MNO3i
3a noraHoro ocBiTneHHs. Lli Bagu 3rogom cknagHo BUNPaBUTK, TOMY LLO CyYacHin ToanHI
Zepnani 6inblie JOBOAUTLCA CUAITY Nepes MOHITOPOM, OTXKe, 3ip NCyBaTUMEeTbCA | Hagdani.
Abu He xBOpITK, CRig NigTPYMYBaTK 300poB'A. [1nA Lboro He Tak 6arato NOTPIOGHO:
NpPaBUNbHO XapuyBaTuNCA, BUKOHYBaTK Gi3nYHi BNpaBy, 6arato yacy NpoBOAMTY Ha CBIXKO-
My MOBITpi, He HabyBaTW LWIKIAANBUX 3BUYOK. AKOM NoM YBaXHille CTaBUAMCA JO CBOrO
CcamornouyTTA, TO MeHLUe Yacy BUTpayanu 6 Ha nikapHi. NoTpibHO nam’'aTaTi Npo Te, WO
3[0pOB'A HEOOXiAHO GeperTu, age Noro 3a rpoLLi He KynuL.

X1 YPOKY
I. MArOTOBYA YACTUHA (715—17 x8)

ITukyBauua y mepenry. IIpuBitanaa. Oprauisariiini BupaBu.
PiznoBuau xons0u ta 6iry. (Jus. Ypox Ne 61.)

OMB. CrexuTu 3a IPaBUJIbHICTIO BUKOHAHHH.
IlepemukyBanuaa Ha 1—2 (1—3) (012 ymeoperHs 080X ( mpvox ) uLepenz).
Komnnekc 3PB (paHkosa eimHacmuka)

1. B. n. — croauu, Kucti g0 mieueii. KoJoBi pyxu pyKamu BIepen, Hasag.
OMB. 8 p. ynepen, 8 p. Hazan. CimHa IpAMa.

2. B. n. — croauu, pyku B croporu. KoJioBi pyxu pykamu Briepe[, Ha3am.
OMB. 10—12 p. Pyku npawi, Iupoxka aMILIiTyga.

3. B. 1. — crosaum, mpaBa pyka Bropi, Jisa BHu3y. 1—2 — 3MiHa TOJI0MKEeHHS PYK.
OMB. 10—12 p. Pyku npawmi, IIupoKa aMILTiTyAa.

4. B. 1. — crosuu, pyKu Buepea. CXperieHHs PYK.
OMB. 20 p. Pyku nipsimi, MIBUIKA YaCTOTA PYXiB.

5. B. n. — croauu, HOTM Hapi3HO, PYKU HA mosAc. 1 — HaXWUJ JiBOpyY; 2 — B. I.;
3 — Haxus npaBopydY; 4 — B. II.
OMB. 8 p. Horu i Tysy6 npsawmi.

6. B. 1. — 0. ¢c. 1 — HaxmJ yuepen, pyKaMU JOTOPKHYTHCA [0 Iifjaoru; 2 — B. II.
OMB. 10—12 p. Horu He 3ruHATH.

Il. OCHOBHA YACTUHA (75—17 x8)
Mepexig y BUC npuciBlum i3 ynopy Ha HU3bKill NnepeKnaguHi, obepraoumncb ynepes

OMB. IlocigoBHiCTh BUKOHAHHSA: YIIOP HA HU3BbKill mepeKJaguHi — o0epTaHHs BIe-
pex Ha 180 rpax. — mepexin y Buc npucismu. CTpaxyBaHHA i gomomora.
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IlepemrukyBaHHA y IBi IlIepeHTH.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Po3BuUTOK cunn: nigHiMaHHA 3irHyTrX i npAMuUX Hir go Kyta 90 rpag. y Buci
OMB. 3iruyrux Hir 7—=8 p., npamux — 4—5 p.

PO3BUTOK FHYYKOCTI: BMKPYTM PYK 3i CKaKasKo
<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<< 1. B. 1. — crosuu, cCKaKaJKa CKJaJeHa HaBIiJ yHu3y. 1—4 — BUKPYTHU IPaBOIO
PYKOIO uepes JIiBy CTOPOHY Haszajm; 5—8 — B. 1.; 1—8 — Te came JIiBOIO PYKOIO.
<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<< 2.B. 1. — cTosaumu, CKaKaJIKa CKJajeHa HaBIiJ yHU3y. CHHXPOHHI BUKPYTH PYK
yiepen Ta Hasa.

lI. 3BAKJTIOYHA YACTUHA (5—6 x8)

PyxnuBa rpa «CnpuTHi opuriHanu»
Yuni Kaacy o6’eIHyIOTbCS ¥ ABi uu 6inbIiiie KomaH. KoskHA IMUKYETHCA B KOJIO-
HY 3a KamitTanoM. Yepes 4—5 M BigmiuatoTh QiHimi. 3a curHaJIoOM HEPIIUi YYaCHUK
3 KOKHOI KOMaHAu OiKuThH no (imimry i Hazaxm, mepemaioun ectadeTy HACTYIHOMY
yuacHukoBi. KoMmanau 3maramoThea B opurinaabuocTi. HacTymuuit rpaBemnb Mae 10-
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, cArtu ¢iminy B iHImMii coocibd (migcKoxamMu, CTPpUOKaMU TOIO), aje He IOBTOPIOIO-
YU PyXiB IIOIepesHiX IpaBIliB.

"""""""""""""""""""""" IIMukyBauuA B mepenry. Oprauisariiiai Bupasu.

Nig6buTTAa NnigcymkKiB ypokKy

[MumatHs 0o ypoky

— Yomy HeobOXigHO GeperTu cBoe 340P0B’°a?

— Ha TBoOIO 1yMKY, TabJeTKU, MiKCTypHu, Masi, CHpPOIH AOAAAYTh TOO1 3M0poB’a?
— YoMy roBopATh: «3I0POB’ A BCHOMY roJioBa» ?

— IITo moTpi6HO pobUTHU, 26U O6YTU 3J0POBUM ?

— fx T™u posymiemnr npuciis’sa: «3m0poB’a — e mepiie 6araTcTBo» ?
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Ypok N2 63 «<KOPOJ1b CJIOH»

Tema. BnpaBu ana popmyBaHHA KynbTypu pyxiB i3 enemeHTamu riMmHacTUKN

3aBpaHHA YPOKY
1. 3akpinuTn nepexif y BUC NPUCIBWNY i3 YNOPY Ha HU3bKI NepeknagunHi, obepTtalounch
ynepeg.
2. CNpuATN PO3BUTKY CUAW NiAHIMAHHAM 3irHYTUX | NPAMKX Hir o KyTta 90 rpag. y BuUCi.
3. CnNpuATKN PO3BUTKY FHYYKOCTI BUKPYTaMu PyK ynepen i Ha3ag 3i CKakankolo.
4. CnpuvATU PO3BUTKY CNPUTHOCTI, PyXOBi, KOMYHIKaTUBHI 34i6GHOCTI Ta BMiHHA npaLjoBaT
Yy KOMaHAi pyXnnBoto rpoto «JleTioua muuay.

IHBeHTap: My3UYHUI NporpaBay; CBUCTOK; KapemaTy; obpyui; cKakanku, «ieTioya Mu-
Wwa» (gBi TOHKI NNaHOYKKM abo TPiCOYKM, 3B'A3aHi HAaBXPECT); NomnepeyrHa; riMHacTUYHa
CTiHKa.

CloXKeT ypoKy

Y MaibyTHboMy He3rpabHoMmy cnioHeHATi LLlacnMBUMKOBI HaneXmnTb 04ONUTK KOpPO-
niBcTBO. Ha anb, NOKW BiH 30BCiM He NigXoAanTb Ha W ponb. Wob ctatn cnpasXHim
KoposeMm, repoesi AoBeAeTbCA NOAZONATA YUMANO TPYAHOLLIB.

Llacnmeunk — pobpe BrofoBaHe CJIOHEHS, ke HAPOAWIIOCS CMALKOEMLEM CHOHS-
yoro npectony. Moro 6aTbKo — rPi3HNI KOPOSb AXKYHIIIIB, AKOFO NOBaXaloTb | 60ATbCA
BCi HaBKOsO. BiH cnogiBaeTbCcA BUPOCTUTA MAHOMO CUHA i NiTU Ha cnoynHoK. OpgHak La-
CJIBYMK 30BCIM He CXOXKUIM Ha NpaBUTENA: CIabKodyXMUii, MUNWIA | 6OA3KUN, BiH He MOXe
BUTPUMATU >KOLHOFO KOPOJiBCbKOIO BUNPOOYBaHHSA i CPUYMHAE TiIbKW Fy3yBaHHA CBOIX
poawnyis. Taka cuMTyauia fy»e 3aCMyuye KOpoJia.

Yce 3MiHIOETbCA, KONW B JXKYHIi MPUXOAATb )KOPCTOKI MUCNMBL 3a GUBHAMM | be-
pPyTb CNOHIB y NonoH. Tenep LLlacnMBYMKOBI HaneXxnTb NOAoNaTN CBOI CTPaxu, ypATYBaTH
CTaflo i CTaTK CNPaBXHIM CIOHAYNM FrepoeM. Y LiboMy ioMy 060B'AAZKOBO [1OMOMOXYTb
HOBI ApYs3i.

X1 YPOKY

1. MIArOoTOBYA YACTUHA (15—17 xse)
IMuxkyBauua y mepenry. [lpusitanus. Oprauisaiiini BupaBu.

PiznoBuau xons0u ta 6iry. (Jus. Ypox Né 61.)

OMB. CrexxkuTH 3a MPaBUJIbHICTIO BUKOHAHHS.

IlepemnkyBanuaa Ha 1—2 (1—3) (012 ymaeopeHHs 080x ( MPvox ) ulepene).

Komnnekc 3PB i3 06pyuamu

1. O6pyu yropy.

B. n. — Horm ma mwupwuHi mieueii, o0py4 y pyKax yHusy. 1 — migHATH 00pPYyY
yiepen; 2 — Bropy; 3 — Buepen; 4 — B. II.

OMB. uxanusd BinbHe. TeMn BUKOHaHHA cepenHiii (8 p.).

2. «BikoHue».

B. . — cTosum Ha KoJiHax, o0pydY y 3irHyTHUX pyKax 6ias rpypeit. 1—2 — 1mo-
BOPOT TyJiy0a IpaBOpydY, PYKHU BIepen — «IIOAUBUCHL Y BiKHO» (BuAux); 3—4 —
B. II. (BAuX); 5—6 — moBopoT Tyayba JIiBOpyY, PYKHU BIIEPE] — «IIOAUBUCH ¥ BiKHO»
(Bupux); 7—8 — B. . (BAUX).

OMB. Temnt BUKOHaHHSA cepenHiii (8 p.).

3. «[lictanb!»

B. . — cupaum Ha migmosi, Horu pa3oM, o6pPYY IOCTABUTHU HA HOTU BEPTUKAJB-
HO. 1—2 — Haxwuy Tysy0a BHepe], HaMaralouuch TOPKHYTHCA HOCKiB (BUAUX);
3—4 — B. n. (BOux).

OMB. Temn BUKOHaHHSA cepenHiii (8 p.).
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4. «JIligaivMu HiKKI! »

B. n. — sexaum Ha CIuHi, 00PYY y OIPAMUX PyKaX mepes 00IUYdUAM, HOTH pa-
30M. 1 — migHATU mpaBy HOTY Bropy; 2 — B. II.; 3 — HiAHATH JIiBy HOT'Y Bropy; 4 —
B. 1.

OMB. [Tluxauusa BinbHe. TeMr BUKOHAHHSA cepenHiii (8 p.).

5. «CupurHi HiKKN».

O6pyu nokjgacTu Ha migmory. CTpubKM Ha Miciii B 00pydYi, uepryodu 3 X0ab0010
(30 p.).

6. BnpaBa Ha BiTHOBJIeHHS TUXAaHHA.

B. n. — Horu Ha mIKpHUHI IIJIeueil, 00pyY y 3irmyTux pykax 6ins rpyzeit. 1 —
migBecTUCh HA HOCKU, 00PyY yropy, MOAWBUTUCH HA HbOTO (BAMX); 2 — B. I. (BuU-
InX).

OMB. Tem11 BUKOHAHHS MOBiIbHMH (4—5 p.).

Il. OCHOBHA YACTUHA (75—17 x8)

Mepexig y Buc npuciBim i3 ynopy Ha HU3bKill nepeknaauHi, o6eprarouncb ynepes

OMB. IlocaigoBHiCTh BUKOHAHHSA: YIIOp HA HU3bKill mepeKJaguHi — o0epTaHHs BIIe-
pen uHa 180 rpang. — mepexina y Buc npuciBmu. CTpaxyBaHHs i Jormomora.

IlepemrukyBaHHA y IBi 1IepeHTH.

Po3BUTOK cunn: nigHiMaHHA 3irHyT1X i NpAMKX Hir go KyTta 90 rpag. y BUCi
OMB. 3irayTux Hir 7—8 p., npamux — 4—5 p.
PO3BUTOK FHYYKOCTI: BUKPYTU PYK 3i CKaKankowo
1. B. . — crosuu, CKaKaJKa CKJaJeHa HaBIiJ yHu3y. 1—4 — BUKPYTHU IPaBOIO
PYKOIO uepes JIiBy CTOPOHY Haszam; 5—8 — B. 1m.; 1—8 — Te came JIiBOIO PYKOIO.
2.B. 1. — cTosaumu, CKaKaJKa CKJajeHa HaBIiJa yHM3y. CHHXPOHHI BUKPYTH PYK
yIepen Ta Hazam.

1. 3BAK/TIOYHA YACTUHA (4—6 x8)

PyxnuBa rpa «JleTioua muwa»

YuHi Kjacy 00’€IHYIOTbCS Y ABi KOMaHAU «KOTiB». ¥ KOXKHOI KOMaHIU € CBii
kamitan — Kit Marpockiu i Kit y vo6oTax. Onuu 3 KamiTaHiB Kugae Bropy «JIeTio-
yy MuIiny». I'paBIli HamaraioTbCsa 3JI0BUTH i1 IMig yac magidHasa B IOBiTPi abo MIBUAKO
CXOIIUTH, AKIIO BIlajia Ha 3eMJI0. 3JI0BUBIIIHU «JIETIOUY MUIITY», «KiT» Biggae i cBoe-
My KamiTaHoBi, komauzaa orpumye 1 6an. KamiTan 3HoBYy Kumae.

OMB. BiguimaTu cifiMany «JeTiouy MUIIY» He MOYKHA.
ITukyBanHs B mepenry. Opranisaiiiiai BrpaBu.

Nip6buTTAa NigcymkiB ypokKy




Ypok N2 64 <J1J1IA NOAKOIAEBA. ICTOPIA YCNIXY»

Tema. BnpaBu ana popmyBaHHA KynbTypu pyxiB i3 enemeHTamu riMmHacTUKN

3aBpaHHA YPOKY

1. HaBuaTy 3iCKOKY MaxoMm Ha3ag, i3 ynopy Ha HU3bKill monepeuymHi.

2. Haeuatu nepexogy i3 cigy Ha npaBoMy CTerHiy cif Ha 1iBOMyY CTerHi.

3. CnNpuvATN PO3BUTKY CM BUCTPUOYBaHHAM yropy 3 npucigy.

4. CNpuATU PO3BUTKY CMIPUTHOCTI PYXIUBOIO FPoIo «3aiMu BiflbHe MicLe.
IHBeHTap: My314YHUIA NporpaBay, CBUCTOK, NpanopLi, 06pyyi, HU3bKa NomnepeyrnHa, KapemaTti.
CloXKeT ypoKy

CnopT HasuuB Jlinito MNMogkonaesy 3 po3nioLEeHNMY ounMa, He 60AYNCb, JonaTu
CKNafHOCTI B KMTTi Ta pyxaTuca srnepea.

Ninia Hapogunaca B ciM'i WaxTapi.. Ti mama, 6abyca i gigycb foknaganu 6araTo 3ycusb
AnA 1 BUXOBaHHA. Y Ti pOAMHI HIXTO He 3aiMaBCA XOAHVM BUAOM CMOPTY.

Y n'aTb pokis 6abyca npusena Jlinito B 3any cCNopTUBHOI NMHACTUKK | CKa3ana Tpe-
HepoBi: «Mu Nnpunwnm clogn He ANA 300poB'a, a 3a Mefanamu!y. MNoTpibHO 6yno NPoKu-
[aTnca o N'ATi paHKy, Wob o CboMiIll YCTUTHYTY Ha TpeHyBaHH:A. BoHa He Gyna cunbHoto
AnTUHO. Ane crna, Bipa B cebe, B Te, LLO TV pobULL, i 1I060B 0 CMOPTMBHOI FIMHACTUKM
cnpuvAanu i nogsuram.

CBilh nepwmint ocobucTuin pekopn Jlinis BcTaHoBMNa B AecATb pokKiB. BoHa nigrsarnacs
33 pasu, 3a LWo oTpuMana Haropoay. BoHa iina yepes maliaaHuwik. iin annogysanu. Ha Hei
3a34PICHO ANBUANCA XNIOMYAKN, afi>Ke He KOXKEH i3 HUX MOXe MiATArHy T1CA.

Ninii BNnoBHUNoCcA 18 pokis, KON BOHa noixana Ha OnimMNinNcbKi irpyn B ATnaHTy. Tam
ZiBUYMHa 3a3Hana npuronomLmnemx emouin! boanaca 3axognTn B riMHacTUYHy 3any. Ane
nonpu e Jlina 3Hana, WO BOHa — CMOPTCMEHKA, AKa He Masna rnpasa nigsBectu KpaiHy
i nlopel, AKi 3a Hel B6oNiBatoTb. BoHa HacTinbKM Oyna CKOHLEHTPOBaHa, Lo iT CTpax 3HUK.
BoHa ctana nepemoxHuueto! Croana Ha HaMBULLOMY KYOUKY i po3ymina, Lo npe3naeHTu
BCiX KpaiH i 45 Tncay rnagavis cnyxatoTb [MH YKpaiHu!

Lito mepans Jlinia npuceatuna 6abyci. Aoxke BoHa Breplue npusena ii B 3any riMHa-
CTVKW. Ha cboropHillHi BOHa YeTBepTa XiHKa, AKa 3ibpana Tutynu: abcontotHa Onimnii-
CbKa yeMnioHKa 3i CMOPTUBHOI riMHACTUKKM, abCOMOTHa YemMnioHKa CBiTy, abcontoTHa
yemnioHKa €sponu.

CyTb ypoKy

LWo6 gomorTtnca pesynbratie, NoTpibHO Ayxe Garato npautoBaTn! HeobxigHo fo-
BOAMUTY, LLO TN 0COOUCTICTb, T cUnbHUIA! Hivoro nerko He gaetbcsa! Cnig gonatu cTpaxu,
6inb, niHowi! | HaBiTb AKLWO Nagaew — ue 3goposo! Tomy wWo ToAi BUMLICA NifgHIMaTMCA
i nTv Bnepep! MoTpibHO HaBUMTUCA TPpUMaTK piBHOBary. MoTpibHO NTK [0 cBOET Mpiil He
3BakaTW Hi Ha KOro, NPOCTO 3HATK, YOro XOoueLl.

X1 YPOKY
1. NIArOTOBYA YACTUHA (72—15 x8)

IIurkyBauusa y mepenry. [IpuBitanaa. Oprauisariiiani Bupasu.

PisnoBumu xoxp6u Ta 6iry: xoan6a (10 c); xogbpba Ha HOCKaX, pyKu Bropy (15 c);

xoabba sBuuaiina (10 c); xonnba Ha m’ATax, PyKH 3a cruHoo (15 ¢); xonnba 3BU-
yaiiaa (10 c¢); xoanba mepexpecHUM KPOKOM, pyku Ha mosc (20 c); xonpba 3sBuuaii-
Ha (10 ¢); xonpba i3 synmuuKamMu 3a curuayiom (45 c¢); 6ir y cepegubomy Temmi (1 xB);
0ir i3 BUCOKUM IIiTHIMaHHAM CTETOH, pyKu Ha mosc (15 ¢); xonrba 3Buuaiina (15 c).

OMB. CTe:xkuTH 3a MPaBUJIbHICTIO BUKOHAHHS.

IlepemnkyBanua Ha 1—2 (1—3) (012 ymeopenns 06ox (mpvox ) uiepenz).

Komnnekc 3PB i3 npanopuamm

1.B. 0. —o.c. 1 — miguATH PYyKHU 3 IPaNopIsIMHU BIlepea; 2 — Bropy; 3 — B CTO-
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poHu; 4 — B. 1.

OMB. Juxauusa BinbHe. TeMn BUKOHAHHA cepenHiii (8 p.).
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2. B. n. — crosum Ha KOJiHaX, PyKH 3irHyTi O6ing rpyzeii. 1 — moOBOpOT Tyayda

IPaBOPYY, PYKU B CTOPOHU (BUAUX); 2 — B. I. (BAMX); 3 — MOBOPOT Tyayda Jri-
BOPYY, PYKHU B CTOPOHM (BUAUX); 4 — B. 1. (BAUX).
OMB. Temn BUKOHAHHS cepenHiii (8 p.).

3. B. 1. — cupgsaum HOrm Hapi3HO, PYKU 3 IIPANOPIIMHN Ha cTerHax. 1—2 — ma-

XWJ Tyayba BIepen, TOPKHYTHCS IpaBoTo HocKa (Buamx); 3—4 — B. m. (BOUX);
5—6 — maxwuu TyJsy0a BIepes, TOPKHYTHUCA JIiBOro HOCKA (BUAnX); 7—8 — B. m.
(Boux).

OMB. Tem1 BUKOHAHHS cepeaHiii (8 p.).

4. B. m. — Je)kauu HA CIUHIi, PYKHU Hasag. 1—2 — OQHOYACHO IIiJHATH HOTU Ta PYy-

KU BIIepen — yropy, TOPKHYTUCA IpamopiAaMu Hir; 3—4 — B. 1I.
OMB. Juxauusa BinbHe. TeMn BUKOHaHHA NOBiabHMI (8 p.).

5. B. . — cToAuu, HOTU Ha IUPUHI IJIeUell, PyKu BHU3. 1 — IpucicTu, pyKu BIe-

pern; 2 — B. 1.
OMB. [fluxauusa BinbHe. TeMIl BUKOHAHHSA cepenHiii (8 p.).

Il. OCHOBHA YACTUHA (72—15 x8)

Ynopm: 3iCKOK MaxOM Ha3ag i3 ynopy Ha HU3bKi nonepeyuHi
OMB. B ymopi 3irayBIInch i, pOSTUHAIOYNCH, BIiAIIITOBXHYTHCS CTETHAMH i pyKaMu Bix
TOIIePeUYnHU.

CmpaxysaHHs i donomoza. CTossuu 300Ky, OJHI€I0 PYKOIO TPUMATHU 3a KUCTh, IPY-

roto — 3a myeue. Ilixg yac npuseMiieHHA NifTPUMYBaTHU Iif CIUHY.

MocnidogHicme HABYAHHS:

1. HaBuuTy poOuTH BUCOKHUI BifMax 3TrMHAIOUNCEH TA PO3TUHAIOYNCH B YIIOPi.
2. 3ickok MaxoM Hasal 6e3 BiITyCKaHHA PYK Ha HU3bKil mepeKJIagmnHi.

3. 3ickoK MaxoMm Hasaj 3 yIopy.

Po3BuToK cunu: BUCTpUbyBaHHA 3 MOBHOIO NpUCiAy i HaniBNPUCiay NMOLUTOBXOM [BOX Hir
OMB. Pyku micsia BigmmToBXyBaHHA BUNPAMIATY i migaimaru Bropy (15—20 p.).

Cipgun: nepexig i3 cigy Ha NpaBOMy CTerHiy Cif Ha NiBOMY CTerHi

Cinm ma mpaBomy (1iBOMy) cTerHi — 3i CTiliKM Ha KOJIiHaX OMyCTUTHUCA Ha IIpa-

Be (JIiBe) cTEeTHO i MepeHecTu Ha HBOTO BaTy Tijia; HOTY 3irHyTi, PYKH Ha IOSC, yrOPY
a00 B CTOPOHU.
1. B. n. — cixg ma npasiii Hosi. Ha paxysok 1 — mepexifn y cig Ha JiBy HOTy, Ha pa-

XYHOK 2 — Iepexif i3 J1iBoi HOru Ha mpasy.
OMB. TpumaTu cuuHy PiBHO.

2.B. 1. — cig Ha niBy HOry. Ha paxyHox 1—3 — BMKOHATHU IIPOTUHHU, HA PAXYHOK

4 — B. 1.
OMB. CrinHy TpuMaTH PiBHO, HOCOK CTOIIM HATATHYTH Ha cele.

3. B. 1. — cig ma npaBy Hory. Ha paxyHok 1—3 BUKOHATH IIPOTMHU, HA PAXYHOK

4 —B. 1.
OMB. CriuHy TpuMaTu PiBHO, HOCOK CTONIX HATATHYTHU Ha cebe.

11I. 3BAK/TIOYHA YACTUHA (8—10x8)

PyxnuBa rpa «3aiiMmu BinbHe micue»
Ha migmosi B pisHMX MiciAx saiau KJaaayTh o0pyui Ha Bigcrani 1,5 M oguH Bix

OmHOTO. ¥Yci aiTu, 3a BUHATKOM BeIy4oro, CTAIOTh ¥ HUX i IePeKUAa0Th M’ IU TOBa-
puiram y pisHUX HaupAMKax. Bexyuwuii, mepedyBaroun MiK o0pydyaMu, HAMATa€Th-
cdA mifiMmaTu M’AY Ha JHOTY abo xoua 6 TOPKHYTHCA Horo pykom. SIKImo fiomy Baa-
€ThCs IIe 3POOUTH, YUUTEJNDb JA€ CBUCTOK, IiCJA YOTO I'PaBIli B 00pyYax MiHAOTHCA
MicIAMM, a BeAyuni HamMaraeThCsa 3afHATH OOUH i3 00pyuiB. XTO He BCTUTHYB 3a-
UHATHU 00PYY, TOM CTAE BEIYUUM.

[IMukyBanuA B mepenry. Opranisariiiai Bupasu.

Nip6uTTA Nigcymkis ypoky
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Ypok N2 65 «IPUHA AEPIOTIHA»

Tema. BnpaBu ana popmyBaHHA KynbTypu pyxiB i3 enemeHTamu riMmHacTUKN

3aBpaHHA YPOKY
1. MNMoBTOPUTK 3iCKOK MaxoOM Ha3ag i3 ynopy Ha HU3bKil nonepeyuHi.
2. [NoBTOPUTY Nepexif i3 Cify Ha NpaBOMy CTerHi y cifi Ha NliBOMY CTerHi.
3. CnNpuvATN PO3BUTKY CUM BUCTPUOYBaHHAM yropy 3 npucigy.
4. CnpuATK PO3BUTKY CMIPUTHOCTI Ta piBHOBary rpoto-ectapetolo «bellKkeTHNKM Ta nopsa-

LIOK».

|HBeHTaP: My3l/ILIHI/II7I nporpasay; CBUCTOK; npanopui; HW3bKa nonepevnHa; KapemaTii; HeBe-

NVKi npeameTtu (ana rpu-ectadetn).

CloXKeT ypoKy

[0/10BHOIO PUCOIO XapaKTepy NPOC/aBneHol NMHACTKK, 3a CBIAYEHHAM Ti MaMu i Tpe-
Hepa, € LinecnpAMOBaHICTb. JlejBe HaBUMBLUWCb XOA4UTY MO 3eMJli, BOHA BXe MOBHICTIO
NMopurHyna y CBiT CNOpPTY, TpeHyBaHb i 300piB.

MainbyTHA onimnincbKa YeMnioHKa Hapogunaca B ciMm'i npodecinHux cnopTCMEHIB:
i1 6aTbKO — ONIMNICbKMIA YeMMioH 3 N'ATMOOPCTBA, MaTU — TPEHep i3 XYAOXKHbOI TiM-
HacTukun. ManeHbKy Ipy mama 6pana i3 coboto Ha poboTy B CMOpPTMBHY 3any. Tam 6yno
LUYMHO i LiKaBo: 3ByYasia My3unKka, MaM/H rosioC 3mMyLLIyBaB riMHaCTOK KifibKa pasis nocninb
NMOBTOPIOBATK AKNINCb €IeMeHT, yAO0CKOHasoUM NOro BUKOHaHHA. BoHa yBaXKHO cnocTe-
pirana 3a rpauio3HUMI pyxamn Mamu i FiMHACTOK. I camin xoTinoca Tak camo, ik BOHU,
BMTOHYEHO i BIPTYO3HO pyXaTuCA Nif 3BYKM My3UKK, MaiCTEPHO BUKOHYIOUN BMNPaBU.

flkocb pa3 Mama BiiBena YoTUPUPIUHY JOHbKY 0 GaneTHoI WwWKonu. BoHa nparHyna,
Wwo6b AiBUMHKa omnaHyBasnia OCHOBU xopeorpadiuHOro MUCTELTBA, | HaBiTb AKLLO B Mail-
6yTHbOMY BOHa He CTaHe 6anepuHOLo, TO rapHa TaHLoBaslbHa NiAroToBKa He 3aBafuTb.
| xoua 6aneT fiicHO cepio3HO 3aXONMB ManeHbKy Ipy, NicnA 3aHATb BOHa OLHAKOBO MO-
cniwana B riMHacTUYHY 3any Ao maTepi. [liBUMHKa Bxe ToAi NiAcBiAoMO nparHyna Ha no-
MICT, NOAYMKW MOBTOPIOBasia BCi pyXu riMHacToK, afie maTyca He nocniwana nigaasatu it
CepNo3HMM CMOPTBHMM HaBaHTaXeHHAM. Tofi ManbyTHA nereHaa riMHacTUKK e mpisana
cTatn 6anepurHoto.

lOHa cnopTcmeHKa Ay»e BUMOrMUBO CTaBunaca fo cebe, a 0cob6irBO O TOro, UMM
BOHa 3aliManacs. KoxHy NoMuiKy Hamaranacsa npoaHanisysati i 3pobuTu Bce, abu Hapani
i He noBTOPUTU. HEBTOMHE 6axkaHHA 60POTLOM i 340POBUIN CMOPTUBHMIA a3apT AOMO-
Maranu ManbyTHi onimMnincbKin yemnioHui. Hilwo He Mmorno ii 3ynuH1TK, HaBiTb TpaBMma.
CnopTtusHUiA xapakTep [eptoriHoi fonomaras gonatn 6yab-aki TpygHoui. KOHi rimHacTui
annofyBanu HaBiTb CyaAi, 0co6MBO 3a BNPaBW 3i CTPIUKOLO.

CyTb ypoKy
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HaragaiTe, 6yab nacka, 4iTAMm, WO He BapTO 3HEBipoBaTUCA nepes TPyAHOLaMK, Cig
60pOTNCA 3 HAMU Ta NepemaraTi.

X1 YPOKY
1. NIArOTOBYA YACTUHA (72—15 x8)

IlMukyBauusa y mepeury. [Ipusitanusa. Opranisamiiiai sBupasu.
PisHoBUIM X0mH0U Ta Giry.

OMB. (Jus. Ypox N¢ 64). CTe:xuTy 3a IPaBUIbHICTIO BUKOHAHHS.
IlepemuxkyBanuaa Ha 1—2 (1—3) (012 ymeopenHsa 080x ( mpvox ) uLepenz).
Komnnekc 3PB i3 npanopuyamu

OMB. (Jus. Ypox Ne 64.)

Il. OCHOBHA YACTUHA (78—20 x8)

Ynopm: 3iCKOK MaxoM Hasag i3 ynopy Ha HU3bKill nonepeynHi

OMB. B ynopi 3irayBiucs i, pOSTHHAIOYNCH, BiIIIITOBXHYTUCS CTETHAMHY i pyKaMu BiJ
IepeKJa uHA.
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CmpaxysaHHs i donomoea. Ctosiun 360Ky, OGHIEI0 PYKOIO TPUMATHU 3a KUCTH, DY~
roio — 3a 1aeue. I1ig yac mnpuseMJIeHHS OiATPUMYBAaTH IIi [ CIIUHY.

lMocnidosHicme HABYAHHA:
1. HaBunTu poOUTU BUCOKUH BifMaX 3rMHAIOUNCH Ta PO3TUHAIOYNCH B YIIOPi.

2. 3ickok MaxoM Hasaj 6e3 BilTyCKaHHA PYK Ha HU3bKill MepeKJagnHi.
3. 3icCKOK MaxoM Has3aj 3 yIIOpy.

PosButok cunm: BI/ICTpVI6yBaHHF| 3 NMOBHOIo I'IpI/ICi,D,y i HaniBnpmciny MOLUTOBXOM [1BOX Hir

OMB. Pyku miciia BigmITOBXyBaHHSA BUIIPAMJIATH i migaimaTu Bropy (15—20 p.).

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Cipwn: nepexig i3 cigy Ha NMpaBoMy CTerHiy Cifi Ha NiBOMy CTerHi
Cinm ma mpaBomy (iBOMy) cTerHi — 3i CTifiKM Ha KOJIiHaX OIMyCTUTHUCA Ha IIpa-

"""""""""""" Be (JIiBe) cTeTHO i mepeHecTu Ha HHOT'O Bary Tijia; HOTU 3irHyTi, pyKU Ha IIOSAC, BTOPY
a00 B CTOPOHU.

1. B. 0. — cixg ma npasiii Hosi. Ha paxysok 1 — mepexifn y cig Ha JiBy HOTy, Ha pa-
XYHOK 2 — Iepexif i3 J1iBoi Horu Ha mpasy.

OMB. TpumaTu cuuHy PiBHO.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 2.B. n. — cig va aiBy HOory. Ha paxyHoK 1—3 BUKOHATHU IPOTUHU, HA PAXYHOK
4 — B. 1.

"""""""""""" OMB. CrimHy TpuMaTH PiBHO, HOCOK CTOIT HATATHYTH Ha cebe.

3. B. 1. — cig Ha npaBy Hory. Ha paxyHok 1—3 BUKOHATH IIPOTMHU, HA PAXYHOK

4 — B. 1.

OMB. CriuHy TpuMaTHu PiBHO, HOCOK CTOIT HATATHYTH Ha cebe.

lpa-ecTtadeTa «beluKeTHUKIN Ta MOPAJOK»

IBi KoMaHAM BUMIUKYBaHi y 2 KosoHU. [lepen KOKHOIO KOJOHOIO Ha BimcTaHi
3—4 M HaKpecJieHO (a00 HaKJe€HO APKUM CKOTY) IT0 3UT'3aTr0MOAi0Hi i Jrimii.

Ha roctpux KyTax sursariB posrTarioBaHi ApiOoHi mpeameru (me-

BeJUKi MJIAaCTUKOBI MAAIIKM, Maai M aui Tormro). Ilepmri yuacHu-

KHI CBOIX KOMAaH] A00iraroTh A0 3UI3ariB Ta IMOYMHAIOTH cTpuba-

THU TI0 HOTO0 BiApisdKax Ha omHii HO3i. [locTpubaBIIU 40 MEPIIIOTO T'O-

cTporo KyTa (IIpeaMera), YUaCHUK O00ePerKHO BifINITOBXY€E MpeaMeT

HOrOIO Ha TaKy BifcTaub, 100 HACTYIHUN YUYACHUK HOT0 X KOMAaH-

I MiI' CBOEIO HOT'0I0, KOJH AOCTPHOae o0 KyTa 3ursary, HigTArHyTH

HOIOIO IIeli mpeaMeT, PO3TaIllyBaBIIIN Horo Ha KyTi sursary. Ctpub-

KU Ta BiJIIITOBXYBAaHHS IPEAMETIB BUKOHYIOTH II0 JOCATHEHHI KO-

"""""""""""" HOT'O KyTa.
TaxuMm YyMHOM OIHI YYaCHUKU KOMAaHAU «MOPAAKY HE JOTPUMYIOTH», & HACTYII-

Hi — «mIpubupaoTh» 3a HUMU. [IoTiM 3HOBY yYaCHUK «OeIlIKeTye», a HACTYIIHUN
3a HUM «IIpUOUpae».

OMB. CtpubKOBYy HOTY HE 3MiHIOBATU, IITOBXATU MPEIMETH IMOBIJIBHO Y HANIPAMKY
TOCTPOTO KyTa, yTpUMylouu piBHoBary. CTaBUTM TpeaMeT Ha MicIe TiJIbKM HOTOIO

Ta yTpuUMylouu piBHOBary. Burpae komanga, AKa mepIoo 3aBepIiuTh ectadery.

"""""""""""" 111. BAKJIOYHA YACTUHA (3—5 x8)
BnpaBa Ha penakcauito «[lyxHacTi xmapuHKn»

Jle:xaum Ha comHi, posciaabrecs, AuUXaliTe KUBOTOM. 3 KOMKHUM BUIUXOM

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, YABIiTBH, 1110 Bci Barri mpobsieMu BUJIITAIOTH i3 MOBITPSAM, MepeTBOPIOOUNCH Ha 06iii,
TyXHACTi XMapu. YaBiTb, 110 BU JEKUTE Ha 3eJIeHill TpaBUYIli, TUBJIAYUCH ¥ HEOO,
rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr i cmocrepiraere, K TeILInii, JiTHIA BiTep BiJHOCUTH IIi XMapu gaJi, 3a TOPU30HT.

Terme coHeUYKO I'pie Bac i 3aMOBHIOE YTBOPEHY BCePEIMHI MTOPOKHEUY CBOIM TEILJIOM.

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr BauxaiiTe 11e Temao 3 KOMKHUM BAuUXOM. IIpogoB:KyiiTe, IIOKU He BiguyeTe, 110 Bala
CBiIOMIiCTh ITOBHICTIO OUMCTHUJIACS BiJ HeTATUBHUX JYMOK.

IITukyBauusa B meperry. Opranisaififigi BupaBu.

Nip6uTTA Nigcymkis ypoky
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Ypok N2 66 «TPOJ1I»

Tema. BnpaBu ana popmyBaHHA KynbTypu pyxiB i3 enemeHTamu riMmHacTUKN
3aBpaHHA YPOKY

1.
2.
3.
4.

3aKpinnTK 3iCKOK MaxoMm Ha3ag, i3 ynopy Ha HU3bKili nonepeyuHi.

3akpinnTK nepexig i3 cidy Ha NpaBoOMy CTerHi y Cif Ha NiBOMY CTerHi.

CnpuATU PO3BUTKY CUNUN BUCTPMOYBaHHAM yropy 3 npucigy.

CnpuATK PO3BUTKY CMIPUTHOCTI Ta piBHOBary rpoto-ectapetolo «bellkeTHNKM Ta nopsa-
LOK».

|HBeHTaP: My3l/|‘-lHI/IVI nporpasay; CBUCTOK; riMHaCTUYHI Nanunui; HA3bKa nonepeyvnHa; Kape-

MaTu; HeBenvKi npeameTy (ana rpu-ectadetn).

CloXKeT ypoKy
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Tponi »nBYTb y CBOEMY CBITi WacnnBo i 6e3TypOOTHO NicnA TOro, AK BOHW 3BiNIbHU-
nuca Bif bepreHn — ictoTn, AKa 3HULWYe Tporis. MpuHueca TpoAHAoYKa BMpiWKIa Bna-
LUTYBATU BEYipKY 3 HaroAu 3BifIbHEHHA | NOK/IMKana Ha Hel BCiX Tponi., ane LiBeTaH Bif-
XUNNB 3anpoLUeHHs. BiH KrnBe B CBOEMY CXOBKY i He xoue Becenutuca. Liboro pasy noro
NOXMYPUI XapakTep BUABMBCA [0 pedi: MOKM BCi CBATKYIOTb, LIBETaH BUKpMBAE KONULLHIO
KyxapKy bepreHu, Aka BUKpagae Kpalmx agpysis TpoAHAOYKM ... Ha nowyku Tponis y He-
6e3neuyHe yapcTBo bepreHun LiBeTaH BupyLae pa3om i3 TpOAHAOUKOI, OCKINbKN Apy3am
noTpi6bHO gonomaraTu.

X1 YPOKY
1. NIArOTOBYA YACTUHA (72—15 x8)

MIuxkyBauuAa y mepenry. [IlpuBitanusa. Oprauisamiiini BupaBu.
PisHoBuau X0mAH0U Ta Giry.
OMB. (Jus. Yporx N¢ 64.) CTe:xuTy 3a IPaBUIbHICTIO BUKOHAHHS.

IlepemukyBanuaa Ha 1—2 (1—3) (012 ymeoperHs 080x ( mpvox ) uLepenz).

Komnnekc 3PB i3 riMmHacTUMHUMIN Nanuuammn

.B. m. — cTosium HOTMW HapPidHO, MaJUII0 BHIU3. 1 — JiBy HOTY Hasaj, IaJUIIO

Bropy, IPOTHYTHCS; 2 — B. II.; 3 — IpaBy HOT'Y HasaJ, IAJHUII0 Bropy, IPOTHY-
THCcsA; 4 — B. II.; 5 — JiBy HOTY Hasak, IPOTHYTUCA; 6 — B. II.; 7 — IpaBy HOTY
HasaJ — Bropy, IPOTHYTHUCS; 8 — B. II.
OMB. IlosToputu 4 p. Hory craButu Ha HOCcOoK. Hory mamaraTucs IiATATHYTH BUIIE
BI'opy.

. B. m. — cTosTuM HOTM HapPidHO, MAJUII0 BHIU3. 1 — IPOCYHYTHU 3irHyTy HOTY 4Ye-

pes maJInifio, IMepecTyIInTy Buepea; 2 — IepecTynuTH Ha3a].
OMB. IToBroputu 8 p. BrpaBy BUKOHYBATH €HEPriiiHO, HaMaraTucsa He HAXWJIATUCS
yiuepen.
B. 1. — cToAYM HOrM HapisdHO, HAJHUIA BHU3Y Io3aay. 1 — mpucicTu Ha HOCKaX,
TyJIy0 OPAMO, HAJUITI0 3aTUCHYTY MiJ KOJiHaMMU; 2 — 3 MOJOMKEeHHA IPUCIBIITU
BUTATHYTU PYKU BIepea; 3 — B. II.
OMB. ITosTopuTu 8 p. PyKu ymnepes, 10JOHAMHI B CEPEeIUHY.
B. 1. — ne)kaum HaA JKUBOTi, HAJHUITI0 BrOPY XBaToM 3a obuaBa Kimmi. 1—2 —
MMOBiJIbHO MIPOTHYTHUCS, BiABOAAYY MAJUIIO MIPAMUMU PyKaMu Bropy; 3 — B. II.
OMB. IToBTopuTu 8 p. Horu Bix migmoru e BigpuBaTu.
B. 1. — me:xaum Ha JKUBOTI, TAJUITI0 BTOPY XBAaTOM 3a 00maABa KiHIli. 1 — eHep-
rifiHO IpPOTHyTHCA, BiIBOAAYN OLHOYACHO IAJUIII0 IPAMUMU PYKaMU i MpaAMU-
MU HOTaMu Haszan; 2 — B. II.
OMB. IloBTopuTu 8 p. OgHOUaCHO IigHiMaTy IPAMi PYKY i HOTH Bropy, IPOTHYTHUCH.
B. n. — Te came. 1 — eHepriiino IPOTHYTHUCS, BiIBOAAYUN MAJIUII0 IPIMUMU PY-
KaMu Bropy; 2 — eHepriiiHo IIPOrHyTUCHA, BiIBOAAYN IPAMi HOTH Bropy.

OMB. IToBroputu 6—8 p. IlomepeminHO migHiMaTU TPAMi PyKU ¥ HOTH, «TOoHgasIKa
Tyay6a».
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7. B. m. — Je:xauu Ha KUBOTIi, MAJUII0 BEPTUKAJIBHO Ha IIiAJIOTY, XBAT IPAMUMU
PyKaMm 3a KiHeIllb maJuIli BHU3Y. 1—4 — MOCTYIIOBO IepecyBaTH Bropy IIpaBy
i miBy pyKRy; 5—8 — mocTymoBO IlepecyBaTy BHUS IPABY i JIiBY PYKY V B. II.

OMB. IloTopuTtu 8 p. Ilepexomaooun IAJUIIO IO YepP3i pykaMu B 3BOPOTHOMY Ha-
IpAMKY, HaGyTH B. II.

8. B. 1. — cuaAaYu HOTM Hapi3HO, PyKU 3 TIMHACTUYHOIO MaJUIleI0 A0 rpyaei. 1 —
BUIIPAMJIEHHA PABOi PYKU BOepen; 2 — B. I.; 3 — BUNPAMJIEHHA JiBOI PYKU
BIlepen; 4 — B. .

OMB. IloBToputu 6—8 p. Bunpamuaru pyku mo uepsi, «balimapka», HOTU IpaAMi,
CIIMHA IIpAMa.

9. B. 1. — cTOosAAYM HOTU HAPi3HO, HAJHUIA BEPTUKAJIbHO BIIEPEl, XBATOM IIOCEpe-
uHi. 1—2 — KOJIOBi pyX¥ OZHOYACHO ABOMA PyKaMu (KUCTAMHU PYK) IIPABOPYY;
3—4 — Te came JiBOpYyY.

OMB. IToBTopuTu 8—10 p. KoJIOBi pyXu KUCTAMU, HE 3TUHAIOUHN PYK Y JIKTAX, «BY3b-
KU XBaT».

10. B. m. — cToAaYu HOTM HAapi3HO, HaJHII0 BepTHKAJbHO Ha migmory. 1—8 —

CcTpUOKY yepes MaJUIlI0 OJHOYACHO Ha JBOX HOTaX.

OMB. IToBTropuTu 4 p. CTpubaTu Ha HOCKaX, PYKH Ha mosdc. Ha paxyHOK 8 — omeck
V OJIOHI.

11 Bupasa Ha BigHOBJIEHHS AuXaHHs. 1 — BAUX, PYKU Bropy; 2 — BUAUX, PyKU BHUS.
OMB. IToBTOpuTHN 4—5 p. BAuxaTu HOCOM, BUAUXATA POTOM.

1Il. OCHOBHA YACTUHA (78—20 x8)

Ynopm: 3iCKOK MaxoMm Ha3ag, i3 ynopy Ha HU3bKil nonepeyuHi
OMB. B ymopi 3irHyBIInCh i, pO3TMHAIOUNCH, BIiAIIITOBXHYTHCS CTeTHAMH i pyKaMu Bix
IIepeKJaJuHuU.
CmpaxysaHHs i donomoza. CTossuu 300Ky, OJHI€I0 PYKOIO TPUMATHU 3a KUCTh, [PY-
roto — 3a myeue. Ilixg yac npuseMiieHHA NifTPUMYBAaTHU IiJ CIUHY.
MocnidogHicme HABYAHHA:
1. HaBunTu poObuTH BUCOKUH BiIMaX 3STUHAIOUNCH Ta POSTUHAIOUNCH B YIIOPi.
2. 3ickoKk MaxoM HasaJ 0e3 BilyCKaHHa PYK Ha HU3LKiH mepeKJIaauHi.
3. 3icKOK MaxoM HasaJ 3 yIIopy.

Po3BUTOK cunm: BUCTPMOYBaHHA 3 MOBHOIO MPWCiy i HanMiBNPWCigy NOLWTOBXOM [ABOX Hir
OMB. PyKku miciig BifIITOBXyBaHHS BUIIPAMJIATH i miguimaTu Bropy (15—20 p.).

Cipun: nepexig i3 cigy Ha NpaBOMy CTerHiy Cif Ha iBOMY CTerHi
Cinm ma mpaBomy (1iBOoMy) cTerHi — 3i CTifiKM Ha KOJIiHaX OIMyCTUTHCA HA IIpa-
Be (JIiBe) cTEeTHO i MepeHecTu Ha HbOTO Bary Tijia; HOTM 3irHyTi, pYKH Ha IOSC, yrOpy
a00 B CTOPOHU.
1. B. 0. — cixg ma npasiii Hosi. Ha paxynok 1 — mepexizn y cig Ha JiBy HOTy, Ha pa-
XYHOK 2 — Iepexif i3 J1iBoi HOT'u Ha mpasy.
OMB. TpumaTu ciuHy pPiBHO.
2.B. n. — cig sa niBy Hory. Ha paxyHok 1—3 BUKOHATH IIPOTWHU, Ha PAXYHOK
4 —B. 1.
OMB. CrimHy TpuMaTHu PiBHO, HOCOK CTOIT HATATHYTH Ha cebe.
3. B. 1. — cix Ha npaBy Hory. Ha paxyHoK 1—3 BUKOHATH HPOTUHU, HA PAXYHOK
4 —B. 1.
OMB. CriuHy TpuMaTu PiBHO, HOCOK CTONIIM HATATHYTHU Ha cebe.

11I. 3BAKNTIOYHA YACTUHA (3—5 x8)

lpa-ecTtaderta «bewwikeTHUKN Ta NnopAAoK» (Jues. Yporx MNe 65.)
ITurkyBauusa B meperry. Opranisariiiai Bupasu.

Nig6buTTA NigcymKiB ypoky
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Ypoku N2 67—69 «<AKPOBATU»

Tema. BnpaBu ana popmyBaHHA KynbTypu pyxiB i3 enemeHTamu riMmHacTUKN

3aBpaHHA YPOKY
1. HaBunTM TEXHIKM BMKOHaHHA NepeKkngy Ha3aj B ynop CTOAYM Ha KoniHax, B ynop npu-
ciBwu. (68 — nosTopuTn, 69 — 3aKpPIiNNTK.)
2. HaBunTu HaxuniB Tyny6a y cifli 3 pi3HUMY NONOXeHHAMU Hir. (68 — noBTopUTH, 69 — 3a-
KpinuTu.)
3. CNpuATKN PO3BUTKY FHYYKOCTI NPYXNUHAYNMN NOXUTYBAHHAMM Y MOSIOKEHHI B1MNaay.
4. CNpuATU PO3BUTKY CUAN MIATATYBAHHAMM Y BUCI iIeXKauun.
5. CnpuAaTtrn po3BUTKY CNpUTHOCTI ecTadeTamu (67) «Xokel», (68) «[Joropy — fOHU3Y», (69)
«Bigpan weuaLwe».
IHBeHTap: My3n4HWIA Nporpasay, CBUCTOK, MaTW, KapemaTu, H1M3bKa nonepeynHa, iHBeHTap
ana ectager.
CloXKeT ypoKy

OpHieto 3 pi3HOBMAIB NMHACTUKK € akpobaTuKa. Llein cnopTuBHUIA BUA CKNALA€ETbCs
3 BMPas, WO PO3BMBalOTb FHYYKICTb TiNla, CNPUTHICTb, Gi3MYHY Crny opraHiamy.

Y cyyacHomy cBiTi akpobaTuKy NoginAoTb Ha CMOPTUBHY, LUPKOBY, cnelianbHy. AKpo-
6aTvKa B cnopTi — Le cTpUOKK, BNpaBU, AKi MOXe BMKOHYBATWU OfVH aTtneT abo rpyna
CNOPTCMEHIB. 3aHATTA aKpobaTMKOI KOPUCHI. B nepuly yepry, ue nocTifiHe TpeHyBaHHA
M'A3iB, BUPOGNEHHA BUTPMBANOCTI Ta CUNK. YCi OCHOBHI BNpasu B LibOMYy BUAI CMOPTY
BMMaraloTb NeBHOI FHYYKOCTi Ta PO3TAXKM, a Le MOCTiMHI TPeHyBaHHA, CNPAMOBaHi
Ha 3MiLlHEHHA OMOPHO-PYXOBOro anapaty i xpebTa. Hacnigkom onaHyBaHHA LKX BNpaB
CTa€ BNeBHeHa KOOpAUHaLlia pyxis.

X1 YPOKY
1. NIArOTOBYA YACTUHA (72—15 x8)

IIukyBauusa y mepenry. [IpuBitanaa. Oprauisariiini Bupasu.

PisnoBumu xoap0u Ta 6iry: xoan6a (10 c); xogpba Ha HOCKaX, pyKu Bropy (15 c);
xoabba 3Buuaiina (10 ¢); xoabba Ha m’ATax, pyKu 3a cnuHom (15 ¢); xonbpba 3BUUaii-
Ha (10 c); xoap0a 3 BUCOKUM IIiJHIMaHHAM CTEeTOH, pyKu B cTopoHu (15 c); xonbba
sBuuaiiga (10 c¢); xoabba mepekaTHuM KpokoM (15 ¢); xonwrba sBuuaiina (10 c); 6ir
«3Mifikoio» (1 xB); xoabba 3Buuaiina (10 c).

OMB. CTe)xuTH 3a JTUXaHHAM Ta 3a IPABUJIbHICTIO BUKOHAHHA.

IlepemukyBanuaa Ha 1—2 (1—3) (012 ymeopenHs 060x ( mpvox ) uLepenz).

Komnnekc 3PB Ha micui

1.B. 1 — o. c. 1 — sgiBy Hasajg Ha HOCOK, PYKHU Bropy; 2 — B. II.; 3 — IIpaBy Hasaf
Ha HOCOK, PYKH Bropy; 4 — B. II.

OMB. Hocok po3BepHYTHU, HOTY HAIPYKEeHi; JUBUTHUCH HA PYKU; MOTATHYTHUCA (8 p.).

2. B. 1. — criiika HOru HapisdHO, KUCTi g0 miedeii. 1—4 — KOJIOBiI pyxXu pyKamu
BIIepen; 5—8 — KoJIoBi pyxu pykamu Hazaz (4 p.).

OMB. ITiz uac K0JIOBUX PYXiB Ha3aJ 3BOAUTHU JIOTIATKH.

3. B. 1. — crifika Horu HapisHo, IIpaBy PYKY Bropy. 1 — JIiBy pyKy Bropy, npaBy
BHU3; 2 — PYKHU BIEPe] CXPECHO MPaBO0; 3 — JiBY PYKY CXPECHO HaJ IIPaBOIO;
4 — jiBy pyRry Bropy (4 p.).

OMB. Pyku He 3rMHATH, KUCTi B KyJaKku. PyxXu BUKOHYBaTH MIBUAKO 1 Pi3KO.

4. B. n. — crifika HOru HapisHO, pyKH Bropy. 1 — HaXuJ JiBOPYY, JiBYy KUCTh IO

mieua; 2 — B. II.; 3 — HAXWJI IPaBOpPyY, IpaBy KUCTh A0 maeda; 4 — B. . (8 p.).
OMB. ITix vac HaxXWJIy HOTY He 3TUHATHU, IUBUTUCA HA IPAMY PYKY.

5. B. . — mmpoxka crifika, pyKu B CTOPOHU. 1 — 3TMHAIOYM JiBYy, HaXUJ, TOPKa-
I0UMCh ITPABOIO0 PYKOIO JIiBOTO HOCKA; 2 — B. II.; 3 — 3TWHAIOUMW MPaBy, HAXWJI,
TOPKAIOYUCH JiBOIO PYKOIO ITPaBOTO HOCKAa; 4 — B. 1.

OMB. IToTarayTucs, KOJiHO OIIOPHOI HOTH BiABOAUTHY B cTOPOHY (6—8 p.).
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Il. OCHOBHA YACTUHA (77—20 x8)

AKpob6aTuKa: nepekuj Ha3ag B yrop CToAYM Ha KoJiHax, B yNop NpuciBLmv
3 ymopy mnpuciBinu (pyKu monepeny CTyleHiB Hir ma Bigcrani 15—30 cm) BuKO-
HaTH IepeKaT Hasaj y IPyIyBaHHi, IIOCTABUTY PYKU Ha MaT Ha PiBHIi roysioBu (maJib-
i 10 maedeil) Ta BUOPAMIIAIOUYYN PYKHU, IePEeBEePHYTHCA Uepes IoJIOBY (He PO3THHAIO-
YU Hir), Ha0yTH YIOp IPUCiBIIN.
1. 3 ymopy npuciBmiu, mepeKar Hasaj y IPYIyBaHHI [0 TOPKAHHS JIOIATKAMU i 0~
TUJINIEI0 MaTy — PYKU 0iJid TOJIOBU, HAJIBIAMU 0 ILJIeYeil.
2. Te came, ayne, cnupamUYnCch HA PyKU, HOTaMU JiCTATH IIiIJI0TH 3a I'OJIOBOIO.
3. Ilepexun Hazay 1Mo MOXUJIIN IJIOMIMHI (TiMHACTUYHUH MicT).
4. Ilepexug Hasam 3 yIoOpy IIPUCiBIIN.
OMB. Ilepexu BUKOHYBaTHU 3 JOIIOMOT'0I0. J[oroMora Hafa€eThb-

cs cToAYU 300Ky BiJl yUHS, OJHIEI0 PYKOIO TPUMAIOUM 3a BepX-
HIO YaCTHUHY JIOIATOK, APYrOi0 AOIOMAralyy IIiJ cTerHa.

Cigun: Haxunu Tyny6a y cifii 3 pi3HUMU NONOXKEHHAMMU Hir

Cio i3 Haxunom. Tynyd MakKCUMAJIbHO HAXUJINTHU BIIepen, HOT'M Pa3oM IpPsMi, HOC-
KU BiATATHYTi, PYKU Bropy, TOPKaIOThCA HOCKIB.

Cio 3 Haxunom yneped — aigopyu (npasopyy ). Cix i3 MaKCUMAaJIbHO PO3BENEHUMU
HOraMu, TyJay0 HaXWJIEHU# yiepea — JiiBopyY (4o JiBoi HOTHM) Ta B iHIITY CTOPOHY,
PYKH Bropy Ha HOCOK JIiBOI HOT'H.

Po3BUTOK cunn: NigTAryBaHHA y BUCi Nexaydn Ha HU3bKil nonepeynHi

OMB. Xomi — 10 p., giBuara — 5—7 p.

Po3BuTOoK rHy‘-IKOCTi: I'Ipy)KVIHFNi NOXUTYBAaHHA Y NMONOMEHHI Bunagy

ll. 3BAK/TIOYHA YACTUHA (3—5 x8)

(67) Ectadeta «Xoker»

IBi KOMaHIM IMUKYIOTHCSA B KOJOHU 1o ogHOMY. Ha Bimcrami 5—10 M poarartio-
BYIOTbCA Kerui. Ilepmimm yuyacHMKaM BUAAIOTH MaJii M’d4i Ta TiMHACTUYHI majum-
1i. 3a CUTHAJIOM IIEPIITi BUKOHYIOTH BeIeHHS M’ A4a IaJuIleio Ta 06BogATh Kerui. I1o-
BEPTAIOTHCA 10 CBOEI KOJIOHU 1 IlepefjatoTh ecTadeTy HACTYITHOMY YUaCHUKOBI, a mep-
mIi cTaloTh y KiHenb KosoHu. HacTynHi rpaBii moBTOpIoOTh Ail nepmux. Ecradera
BBA’KAETHCA 3aKiHUEHOIO, KOJIU IIePIli 3HOBY 3aiMaOTh IIEPIIIi ITOJIOKEeHHA B KOJIOHI.

OMB. fKI1o yuacHUK 30MBa€ KerJjio, TO CIIOUaTKy BiH cTaBUTH il Ha MicIie i auiire Toai
pPOJOBIKYE ecTadery.

(68) Ectadeta «Jloropy — goHU3Y»

JBi KOMaHIM MIUKYIOTHCA B KOJIOHU II0 OZHOMY. 3a CUTHAJIOM IIePIIli TepefaTh
M’sT4 Hasamd MiK HiT, HaCTYIHI IpaBIli mepeqaioTh M’ A4 HaJ T'OJIOBOI0 — i Tak M0 KiH-
I KOJIOHU, uepryioun Hu3 — Bepx. OcTamHi rpaBii, oTpuMyooun M’ a4, 060iraroTs
KOJIOHY IIPABOPYY i CTAIOTH Iepe] MepIInMu. 1| TAKMM YMHOM 3HOBY IIPOJOBIKYIOTH
ecradety. Ecradera BBarkaeThbCcsa 3aKiHUEHOI0, KOJIU IePIIli 3HOBY CTAIOTh IEePIIINMU.

OMB. O66iraTu K0JIOHY TiIBKU IPABOPYY.

(69) EctadeTa «Biggait wuBngwe»
JBi KOMaHIU IMMTMKYIOTHCA B KOJIOHU IO OJTHOMY, HOTH IITMPOKO PO3cTaBieHi. Bemy-
Yi CTOATH O0JIMUYUSAM IO KOMAaHI, M A4 y BeIyUYnX. 3a CUTHAJIOM Ti BiggarTh M’ 4, II0-
KOTHBIIIY HOT'0 MiK HOraMu KOJIOHH, a caMi 0iKaThk JIiBOpy4 y KiHelb Kogouu. OcTaH-
Hi TpaBIIi TepefaroTh M’ A4 HaIepes Mo Bepxy (Haj rosioBoio). Ti, XTo cranu mepriuMu
B KoJIoHi (TpasBiri Ne 2), po3BepTaroThCsa 00JIUUUAM A0 KoMaHaAu. Ko M’ sS4 moTpaIiie
iM 10 PYK, BigmaroTh M’sS4 MiK HIr Tak caMo, AK i momepenHi rpasili, 0iskaTh y KiHeIlb
rosouu. Ecradera BBasKaeThCcA 3aKiHUEHOIO, KOJIV BeIYUNil 3HOBY CTA€ TIEPIITM.
OMB. 3BepHyTHU yBary, 1mob M’ A4 HaJ TOJIOBOIO IIepeaBaB KOMKHUN rpaBellb, a He ue-
pes oHOr0; 006iraTy KOJOHY TiJIbKY JIIBOPYY.
ITurkyBauusa B meperry. Opranisarifiai BupaBu.

Nig6buTTAa NigcymkiB ypoky
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Ypok N2 70 «[TPO PO3YMHE 340POB’A»

Tema. BnpaBu ana popmyBaHHA KynbTypu pyxiB i3 enemeHTamu riMmHacTUKN

3aBpaHHA YPOKY
1.
2.

3.

HaBunTtu enemeHTiB akpobaTuKu: Ba NepeKnan Bnepes 3nTo.

BnpasnaTn y Kngkax M'aya y CTiHy i3 NONOXKEHHA CTOAYM CMIMHOIO JO CTiHW, MOBEPTaYnCh
npaBopyu (NiBopyu), 3 HACTYNHUM AOrO NIOBIHHAM.

CnpurAaTy po3BUTKY CUAW NiHIMAHHAM NPAMKX Hir 4o KyTa 90 rpa. y NONOXKeHHi nexxaun
Ha CruHi.

4. CnpuATY PO3BUTKY CMPUTHOCTI Ta BAYYHOCTI PYXJINBOIO rPoto «boyniHr».
IHBeHTap: My3u4HWIA NporpaBaY, CBUCTOK, KapemaTu, MaTh, NMMHACTUYHI nanuui, Madi mani,

Kerni.

CloXKeT ypoKy

4

oOooooooooaoano

Y Ka3koBili gepxa.i xuno-6yno 3gopos’a. BoHo nobuno nogei. LWLopaHky Ha 3a-
PAAKY BCiX NigHIMano, 3myLiyBano npunmaTi NPOXONOAHUIA Ay, 06TMPaTUCA BONOTMM
PYLLUHNKOM, CTEXKMO 32 MPaBUIbHUM XapyyBaHHAM. JTioan Hamaranmca YHUKHYTU Lboro,
crnogiBatouncb Ha TabneTku, MiKcTypu, masi, cuponu. OgnH MyapeLb cKkasas: «340p0oB'A
B anTeLi He KynuLu».

Habpugno 3gopos'to no 6yanHkax 6iratu. Bupiwmno BoHO Tak: «XTO MeHe LjiHYE, ToW
cam BecTVMe 3[J0POBUIA CNOCi6 XXNTTA. A XTO He Byae Liboro pobuTtu, TON Hexai 3a MHOK
nobirae, nowykae MeHe. AKLWO 3Hange B anTeli — To fobpe. Ta TiNbKW 30aETbCA MeHI,
Lo abu 6yTr 300POBUM, OfHIEN anTeKn 3amano. TabneTku, MiKCTypu, Masi, CUponu forno-
MOXYTb fMLLIe Ha Yac. A MillHe 300poB'A fOOYyBa€ETLCA JOBro». Tak BOHO i €. XTO B XUTTI
H6epexe CBOE 30POB'A, NOCTINHO A6a€ NPO HLOro, TOMy BCe 30p0BO. He NoTpibHO oMy
6iraTu, WyKaTy 30POB'A. A XTO 340POB'A CBOrO He LiiHy€e, TOMY NobiraTv 3a HUM JOBELETb-
cA. Brpatntn 300poB’a nerko, a BifHOBUTU Jy>Ke BaXKKO.

X1 YPORY

1. NIArOTOBYA YACTUHA (72—15 x8)
ITurkyBauua y mepenry. I[IpuBitanaa. Opranisarniiiai Bupasu.

PisHoBuIHU X0mMH0U TA Oiry:

xoanbba (10 c);

xX0abp0a Ha HOCKaX, pyKu Bropy (15 c);
xonbba 3Buuaiiaa (10 c);

xoabba Ha I’ ATax, pPyKu 3a roosy (15 c);
xonbba 3Buuaiiaa (10 c);

BUIIaJaMU BIIepeJ 3 TOBOPOTOM TyJayba mpaBopyd, JiBopyd, pyku Ha mosic (20 c);
xonbba 3Buuaiiaa (10 c);

xoabba mepekaTHUM KpokoM (15 c);
xonbba 3Buuaiiaa (10 c);

0ir «3MmifiKoi0» abo mo miarowmaui (1 xB);
xonbba 3Buuaiina (15 c).

OMB. Cre:xuTu 3a IUXaHHAM Ta 3a IPABUJIbHICTIO BUKOHAHHA.

Ilepemnkypanuaa Ha 1—2 (1—3) (012 ymeopeHHs 080x ( Mpvox ) ulepene).

Komnnekc 3PB i3 riMHacTUMHMMKM nanuuamn

. B. m. — crifika HOrM HapisdHO, TaJIUIA BHU3Y. 1 — OigAHATU MAJUII0 Bropy, II0-

OUBUTHCA Ha Hel; 2 — B.II.

OMB. CrinHa npsMa, TeMII BUKOHAHHSA moMipHUi (8 p.).

. B. 1. — crifika HOru HapisdHO, MMAJUIlA BHU3Y, BePXHill XBaT 3a KiHmi. 1—2 —

OigHiMaUYu TaJUII0 BTOPY, BUKPYT Ha3al, pyKu npami; 3—4 — B.1I.
OMB. Criosryuatu pyxu 3 JuxasaaMm (8 p.).
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3. B. m. — crTilika HOru HapisHO, HAJUIA BEePTUKAJILHO OJHUM KiHIleM HAa IIigJio-
3i, pyKH Ha BepXHLOMY KiHIIi maauii. 1 — IIBUAKO IMiAHATH PYKU Bropy 3 OILje-
CKOM HaJi I'0JIOBOIO; 2 — B. II.

OMB. BukoHyouu BIIpaBy, HaJUII0 TPUMATH BePTUKAJIbHO, HE Jal0UN ITaJUIli BIIACTU
(10 p.). Temn BUKOHAHHSA IITBUIKUA.

4. B. 1. — cTilika HOru Hapi3HO, MAIUIA BHU3Y. 1—2 — HaXUJ yIepen, BoJHOUYAC

OiJHATHA PYKU BOepen, TIIAHYTH Ha PyKu; 3—4 — B.1I.
OMB. BukoHyouu BIpaBy, IOTATHYTUCA Biepes (8 p.)

5. B. m. — crifika HOru HApisdHO, PYKU Bropy, NAJUIA TOPU30HTAJIbHO. 1 — IigHsd-
TH 3irHyTy HOT'Y, BOJHOYAC MAJUIIO OIYCTUTH Ha KOJIiHO; 2 — B. 1.

OMB. BrpaBy Tpuui BUKOHATH! OTHi€I0 HOT'0I0, TOTiM — npyroio. Hocok migaaTol HoT!
BIATATHYTH, OIIOPHAa HOr'a 1IpsaMa.

6. B. 1. — cTodguu Ha KOJIiHaX, MaJUId N03aly B IPAMUX PyKax. 1 — IporHyTHCA

Hasal, TOPKHYTUCS I’ AT — BUAUX; 2 — B. . — BIUX.
OMB. I'ostoBy He omryckaTu (8 p.).

7.B. n. — cugsguu, HOTU 3iTHYTH mepe] HaJuIeio, 10 JEeKUTh Ha Iia103i, pyKu
B ymopi mosanmy. 1— mepeHecTu HOTU Uepesd MaNHUIlI0, BUOPAMUTU iX — BIUX;
2 — B.II.— BUOUX.

OMB. TemIt BUKOHAHHSA cepenHiii, cuuna npsama (8 p.).

8. B. 1. — cTossuu 60KOM OiJId KiHIIA MaIUIli, IO JeKUTh Ha nigaosi. CTpubku 00-
KOM uepes IMaJINI0, IPOCYBalUNCh yIIepeI 1 Hasa/.

OMB. BigHoBUTH; JUXaHHS ITiCJs BUKOHAHHSA CTPUOKiB.

Il. OCHOBHA YACTUHA (717—20 x8)
AKpobaTuKa: 1Ba nepekuau snepes 3nuTo

X2\ &

TexHika BUKOHAHHSA. 3 YIIOPY IIPHUCIBIIN, BUNPAMJISIOUN HOTH, IIEPEHECTH MAacy Tijia
Ha pyKu. ITicas mepIrioro mepexumy, M0 BUKOHYETbCS TPOXY €HePriiiHiIlle, HijK 3a3BU-
yaii, IOCTaBUTH PYKHU Ha IiJJIOry i1, He 3aTPUMYIOUNCh, BUKOHATH APYTUHA IIEePEeKU/I.
lMocnidosHicmb HABYAHHA:
1. 3 ymopy mpuciBIlIu mIepeKu yuepen B YIIOP IIPUCiBIIIN.
2. 3 yIopy OpHUCiBIIN IepPeKuL yIIepea B YIOP IPUCIBIIN i CTPHUOOK yTopy.
3. 3 ymopy OpuCiBIIN ABa IIePEKUAN BIIepe ] B YIIOP MIPUCIBIIN.
Tunosi nomunku:
1. 3ynuHKa MiXK IepeKugamMu.
2. IToMmuaKu, TUIIOBI HiJ Yac BUKOHAHHSA IIEPEKUIY BIIEepe].

MeTaHHSA: KNAKN M'AYa y CTiHy i3 B. M. CTOAYM CMHOIO [0 CTiHU, MOBEPTaoUNCh
npaBopyu (NiBopyY), i3 HACTYMHMM MOrO IOBIHHAM

Po3BuTOK cunn: nigHiMaHHA npAMUX Hir 4o KyTa 90 rpag. y B. M. 1eXKayun Ha CrvHI
OMB. BukonyBaTu Ha MaTax. Pyku B3moB:K Tyayoa. isuara — 10 p., xmonmi — 15 p.
Huxauudg He 3aTpuMyBaTy. Horu Hanpy:KeHi, HOCKU HATATHYTI.

111. BAKJTIOYHA YACTUHA (3—5 x8)

PyxnuBa rpa «boyniHr»

Vuni Kiaacy 06’equyoThea v OBl Komauau. KoskHa KOMaHAA IMUKYETHCA Y CBOIO

IIepeHry i Biaydae cHapagaMu (KOTATh M’ A4) y Iiab (30uBaoTh Kerui). Ilepemarae
KOMaHJa, AKa AKHalmBuAlle 3i6’e Bci keri.

ITurkysauua B meperry. Opranisariiiai Bupasu.

Nig6buTTAa NigcymkiB ypoky
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Ypok N2 71 «CKAKAJIOYKA»

Tema. BnpaBu ana popmyBaHHA KynbTypu pyxiB i3 enemeHTamu riMmHacTUKN

3aBpaHHA YPOKY
1. NoBTOPUTN enemeHTN akpobaTNKI: iBa Nepeknan Brepea 3nuTo.
2. BnpaBnAaTy y Knakax M'ava y CTiHy i3 NONOXeHHA CTOAYM CMMHOI0 JO CTiHW, MOBEPTAUNCh

npaBopyu (NiBopyu), 3 HACTYNHUM AOrO NIOBIHHAM.

3. CnpmATK PO3BUTKY CMAN NigHIMaHHAM NPAMKX Hir 4o KyTa 90 rpag. y NonoXKeHHi nexayn

Ha CrUHI.

4. CNpuATU PO3BUTKY CMPUTHOCTI, LWBUAKOCTI peakLii, KoopAanHaLii pyXiB pyxI1MBoIo rpoto

«Byakan.

IHBeHTap: My3nYHMI NporpaBay, CBUCTOK, KapemaTtu, MaTu, Mani M'adi, FIMHaCTUYHI nanuui,

CKaKalJlKa.

CloXKeT ypoKy

*Kuna-6byna ckakanka. Y Benukiii cnopTusHin 3ani 6yno B Hel CBOE MiCTEUKO — BeNvKa
KapToHHa KopoObKa. 3axoTinocs in BubpaTtnca 3 kopoobku. CKakasnka nonexana, nosnexana,
Ta panToMm AK NoCKaKae: 3 KOpobKy — Ha nignory, 3 Nigaorm — Ha raHoK, a 3 raHKy — B Jlic.

Ckaka€e BOHa NicoMm, a Ha3ycTpiu i 3aeupb. «CKaKasKo, cKakanko, A yepe3 Tebe no-
cTpurbato! A nparHy 6yTn cunbHUM i 3gopoBMM». CKakanka Bignosifae: «He ctpubait uepes
MeHe, A Tobi icTopito po3nosim. Kuna st B cnopT3ani, 6arato giten ctpnbano yepes meHe,
ToMy A cTomunaca. f Big giten niwna 1 Big Tebe nigy. bysan!» | nockakana BoHa fani.
TinbKu 3a€ub Ti 1 6aums.

Ckakae BOHa NicoMm, a Ha3yCTpid i1 BOBK, AKMI NpavutoBas Linumu gHamm: «CKakanko,
A Tebe npogam, oTpuMmato rpoLli i Kynto cobi TeHicHi Kynbku. B 06igHio nepepsy Ha cBi-
oMy noBiTpi 6yay rpaTty B TeHic». Ckakanka Bignosifae: «He npogaBal meHe, Kpalye
nocnyxar moto ictopito. >Kuna s B cnopt3ani, 6yna NpocTol cKakankoto, barato fgiten
CTpubasno yepes MeHe, asie NOTiM A 3axoTiNa CBIT noguBuTUCA. A Big AiTel niwna, Big 3ai-
uA yTekna 1 Big Tebe nigy». Ckakanka nockakana fani. Tinbku BOBK 11 11 6auuB.

bnykae ckakanka KaskoByMM JliCOM. i Ha3ycTpiy ife nepeBanbLlem Beamiab. BiH Hige He
NpaLoe, BELUTAETHCA LiiNMMM SHAMM JTICOM, TOMY Ay»<e ronogHuiA. Konu BiH No6aume ckakarky,
nomy 3ganocs, Wo ue cocncku. Togi Beamiab ckasas: «CoCnCKm, COCUCKM A Bac 3'iv». CKakasnka
BiNOBINa, O BOHA HEICTiBHA, ane MoKe POo3roBiCTY MOMY CBOIO icTopito. «MKuna A B cnopT-
3ani, 6yna NpoCTol CKakankoto, 6arato fitell cTpubano yepes MeHe, ane MoTiM A 3axoTina
cBiT. l Bif AiTen niwna, Big 3aMuA, BOBKa yTekna i Big Tebe nigy». lonogHuin Beamigb 3omnis.

lne ckakanka gani, a i HasycTpiy nucnuAa. BoHa 1 roBopuTtb ckakanui ynecnuso: «[pu-
BiT, pigHa! Moi aiTn nparHyTb 3ammatuca cnoptoM. CnopT3ana y HUX €, @ OT CKaKanku
Hemae. Xogimo 3i MHo?» TiNbKM CKakanka XoTina i po3noBicTy CBO iCTOpIto, ane nu-
cnuA He cxoTina 1i cnyxatu. BoHy noyanu ronocHo cnepeyvatucs 1 po36yannm NUCeHnT.
Jlncenata npubirnum, nobaunnm ckakanky 1 Tak 3paginu, Wo Tenep BOHU 3MOXKYTb yepes
Hel cTprbaTh. BoHM noyanu nepekmaaTca i NokKasyBaTh CKakalsli, Yoro BOHW HaBYMN-
CA B CNOPTUBHIN 3ani. MobaumBLuK Lie, CKaKanka BMpilLMna He TikaTu. «[Jobpe, nuceHsTa!
[onomMoxy A BaM CTaTu CUAbHUMU, CNPUTHAMU 1 BUTpUBanmmm!»

X1 YPOKY
1. NIArOTOBYA YACTUHA (73—15x8)

IIurkyBauusa y mepenry. I[IpuBitanaa. Oprauisariiiani Bupasu.
PiznoBuau xons0u ta 6iry. (Jus. Ypox Ne 70.)
OMB. CTexxkuTH 3a IUXaHHAM Ta 3a IPABUJIbHICTIO BUKOHAHHS.

IlepemnkyBanua Ha 1—2 (1—3) (012 ymeopenns 06ox (mpvox ) uiepenz).

Komnnekc 3PB i3 riMmHacTUMHUMIN Nannuuammn

1. B. . — crifika HOr" Hapi3HO, MAJIUIA BHU3Y. 1 — HigAHATH HAJUII0 BTOPY, II0-
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IUBUTHUCSA Ha Hel; 2 — B. 1.

OMB. CrimHa npsMa, TeMII BUKOHAHHSA MoMipHUii (8 p.).
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2. B. 1. — criiika HOru HapisHO, MAJHUIlT BHU3Y, BEePXHill XBaT 3a KiHii. 1—2 —
OigHiMaouu IaJuIfio BTOPY, BUKPYT Ha3akd, PYKHU OpaMi; 3—4 — B.1I.
OMB. CriosryuaTu pyxu 3 fuxaHuaMm (8 p.).

3. B. m. — crifika HoTM Hapi3HO, TAJUIA BEPTUKAJIHLHO OTHUM KiHIIEM Ha IIiAJ0-
3i, pyKU Ha BepXHBOMY KiHIIi masumi. 1 — IMIBUAKO TiAHATH PYKU BrOPY 3 OILJIe-
CKOM HaJ I'0JIOBOIO; 2 — B. II.

OMB. Bukonyouu BIpaBy, TAJIUII0 TPUMATY BEPTUKAIBLHO, He JAI0UU HATUIll BIACTHA
(10 p.). llTBugK M TeMII BUKOHAHHA.

4. B. 1. — cTifika HOru Hapi3Ho, MaIUIA BHU3Y. 1—2 — HaXUJ yHepen, BOJHOUAC

OigHATYU PYKU BIepen, NIAHYTH Ha PYyKW; 3—4 — B. 1.
OMB. BukoHyouu BIpaBy, HOTATHYTUCA Bieper (8 p.)

5. B. 1. — crifika HOru HapisdHO, PYKU Bropy, MAJIUIlA FOPUBOHTANBHO. 1 — migHsa-
TU 3irHYTY HOTY, BOJHOUYAC HAJIUII0 OITYCTUTH HA KOJIiHO; 2 — B.1II.
OMB. BrpaBy Tpuui BUKOHATHU OHi€I0 HOT'0I0, ITOTiM — npyroio. Hocok migusaTol Horu
BiATATHYTHU, OIIOPHA HOTA IIpsIMa.
6. B. 1. — cToAYM Ha KOJiHAX, MAJUIA IT03aAy B IPAMUX pyKaxX. 1 — IPOTHYTHUCS
Has3al, TOPKHYTUCA I’ AT — BUANUX; 2 — B.II. — BIUX.
OMB. I'ostoBy He omryckaTu (8 p.).
7. B. n. — cumguu, HOTU 3irHyTH mepej] HMaJuIleio, 10 JIEeKNUTh Ha IMia103i, pyKn
B ymopi mosamy. 1— mepeHecTy HOTU Uepes MaNHuIlio, BUOPAMUTH IX — BIUX;
2 — B.II.— BUOUX.
OMB. Temnt BUKOHAHHSA cepenHiii, cuuna npama (8 p.).
8. B. 1. — crosauu 60KoM 0id KiHIA mMaJInIli, 110 JeKNUTh Ha nifgiosi. CTpubku 60-
KOM uepes MMaJINIio, IIPOCYBAIOUNCh YIIepe ] i Hasa.
OMB. BigHoBuUTH JUXaHHS ITiCJIs BUKOHAHHSA CTPUOKiB.

Il. OCHOBHA YACTUHA (78—20 xs)

Akpo6aTuka: iBa nepekngmn Bnepeg 3nmto

TexHika 8UKOHAHHA. 3 YIIOPY IPUCIBINY, BUNIPAMJIAYN HOTHY, IIEPEHECTU MaCy Tija
Ha pyku. Ilicaa mepiroro mepekuay, 10 BUKOHYIOTh TPOXY €HepTriliHimTe, HijK 3a3BU-
yail, IOCTaBUTH PYKU HA MiJJIoTy #, He 3aTPUMYIOUNUCH, BUKOHATU APYTUH IIepeKus.

MeTaHHA: KNaKkn m'aya y CTiHy i3 B. N. CTOAYX CNUHOIO A0 CTIHWU, MOBEPTalovnCb
npaBopyu (iBOpyY), 3 HACTYMHMM NOTO IOBIHHAM

Po3BuTOK cunu: nigHiMaHHA NpAMUX HIr o KyTa 90 rpag. y B. N. nexkauu Ha CriviHi

OMB. BukonyBatu Ha Matax. Pyku B3noB:k Tyayoa. [liBuara — 12 p., xmgonmi — 17 p.
Huxauusa He 3aTpuMyBaTu. Horu HanpysKeHi, HOCKU HATATHYTI.

PyxnuBa rpa «Byaka»
VuHi yTBOPIOIOTH KOJO 00INUYYSAM J0 IeHTPY. Bigcrans Misk Humu — 1—2 Kpo-
Ku. Begyumii cTOiTh y IIEHTPI Ta KPYTUTh CKaKaJKy («BYIJOUYKY») Tak, I1100 BOHA

KoB3aJia 1o mijuosi mixg Horamu yuHiB. I[iTt cTpmbaioTh, a KOro «BYIZOYKa» 3aye-
OUTh — TOU 3aJIUINAE TPY.

I1l. 3BAKJIOYHA YACTUHA (3—35 x8)

BnpaBa-rpa «KBiTka [lo6pa» 3 enemeHTamu riora-tepanii

ity MaOTh BUTATHYTH PYKU BIIEpe] MOJOHAMU Bropy i samiromniutu oui. Ha-
madtioiiTe mogymMKu KBiTry lo6pa, 'aproro Hactporo, [oopux Crupas. ITorkaaxiTe ii
y moJioHbKU. BimuyiiTe, IK BOHA 3irpiBae Bac, Ballli pyKu, Tijgo, aAyiry. Big mei mume
3amalianii apomMar. 3ByUnUTh IPUEMHA My3uka. Bam xouerbed ii mouyTtu. IlomictiTh
yce mobpo 11iel KBiTKU y cBOe cepie. BigfuyBaeTe, SK Jo0OpPO KBiTKM BXOOUTH y BAac,
IOJAa€e BaM CHUJIU, PAJOCTi, 3I0POB’ s, IIIACTs, MUPHOTO JKUTTH.

ITurkyBauusa B meperry. Opranisariifiai Bupasu.

Mig6buTTAa NigcymkiB ypoky
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Ypok Ne 72 «<KUTANCbKUIN G®ECTUBAJIb» Aara

Tema. BnpaBu ana popmyBaHHA KynbTypu pyxiB i3 enemeHTamu riMmHacTUKN Knac

3aBpaHHA YPOKY
1.
2.
3.

4.

3aKpiI'II/ITI/I enemMeHTun aKpO6aTVIKI/IZ ABa nepexkngu snepen 3sinTo.
BI'IpaBﬂFlTI/l Y Kngkax m'Aava y CTiHy i3 MONIOXKEHHA CTOAYM CMINHOIO [0 CTiHK, nosepTarynCb

npaBopyu (NiBopyu), 3 HACTYNHUM AOrO NIOBIHHAM.
CnpurAaTy Po3BUTKY CUAW NiHIMAHHAM NPAMKX Hir 4o KyTa 90 rpag. y NONOKeHHi nexxaun

Ha CrUHI.

CnpunAaTh PO3BUTKY CMPUTHOCTI PYXJINBOIO POI0 «3aliMK BiflbHE KONO.

IHBeHTap: My3nYHMI NporpaBay, CBUCTOK, KapemaTtu, MaTu, Mani M'adi, IMHaCTUYHI nanuui,

obpyui.

CloXKeT ypoKy

MpuMipATU Ha cebe ponb BYNMYHOMO apTUCTa — Pa3 Ha Pik Taka MOXMBICTb BUNAAaE
KOXHOMY wutenesi Kntato. Tam 3 po3maxoMm Bifi3HayaoTb HOBe CBATO. [lecATKM TMcAY

nofen y KapHaBaJibHIX KOCTIOMax BUXOAATb Ha BYMIMLI MICT, o6 Y3ATK yuacTb B ACKpa-
Bill X0Ai. B pyKax TpumatoTb roHru i 6apabaHu. Hag ronoBot — 4eprosumii TpaHcnapaHT

i3 Ha3BOW KBapTany, e NpoXnBaTb y4aCHUKN. BoHM 3aliMaoTbCA MUCTELTBOM NULLE pa3
Ha piK nig yac HOBOrO CBATA, AKe Tenep 3a3Hayae KOXHe MmicTo Kntato. Bumorn, wo BUCy-

BalOTb OpraHi3aTopu, MiHiMarnbHi: BIKOBUX 0OMeXeHb HEMA€E — TifIbKN ACKPaBUiA KOCTIOM
i FOTOBHICTb 3irpaT He3BUYHY ANA cebe posnb, HanNpuknag, BifoMoro ¢GonbKNOPHOro

nepcoHaxa abo ne.a, AKNIA TaHLOE. [Jo diHiwy NoTpibHO NPoWTK BiANOBIAHOK X040
Linun KinomeTp. 3BiCHO, Lie MOX/NBO NLIe ANA TUX, Y KOrO BUCTAYaE Ha Le CMinnBOCTI.

YyacHUKUN xoau AeMOHCTPYOTb Ny6iLi CTapOBUHHI KUTaCbKi TPIOKN.

X1 YPORY
1. NIArOTOBYA YACTUHA (73—15x8)

IIukyBauusa y mepenry. [IpuBitanaa. Oprauisariiiai Bupasu.

PiznoBuau xons6u ta 6iry (Jus. Yporx N 70.)
OMB. CTe)xkuTH 3a JTUXaHHAM Ta 3a IPABUJIbHICTIO BUKOHAHHA.

IlepemukyBaHHS.

Komnnekc 3PB i3 rimHacTuuHumu nanvuyamu (Jus. Ypox Ne 70.)

Il. OCHOBHA YACTUHA (78—20x8)

AKpob6aTuKa: iBa nepekuamn srepes 3nmuto

TexHika BUKOHAHHA. 3 yIIOPY IIPUCIBINK, BUMIPAMJIAIOUN HOT'H, IIEPEHECTU Macy Tijia

Ha pyku. Iliciia meprroro mepekuay, 1o BUKOHYEThCA TPOXY eHEePriliHiIe, HijK 3a3BU-

‘Iaﬁ, IIOCTaBUTU PYKHU Ha Hi,l'.UIOI‘y fI, He 3aTPUMYIOUNCh, BUKOHATU I[pyI‘I/If;I IIepeKunmn.

MeTaHHA: KngKkn Mm'aya y CTiHy i3 B. M. CTOAYN CNUHOIO JO CTiHW, NOBEPTaloUnNChb

npaBopyu (NiBOpyY), i3 HACTYMHUM AOrO NOBIHHAM
Po3BuUTOK cunm: nigHimaHHA NPAMUX HIr Ao KyTa 90 rpag. y B. M. nexaun Ha CruHi

OMB. BukonyBatu Ha MaTax. Pyku B3goB:k TyayoOa. [liBuata — 12 p., xmonmi — 17 p.

Huxanusa He 3arpuMyBaTu. Horu Hanpy:KeHi, HOCKU HATATHYTI.

PyxnuBa rpa «3aiimu BinbHe Kono»

Ha nignosi B pisHUX Micigax 3ayiu KJaaayTh o0pydi Ha Bigcraui 1,5 M oquH Big ox-

HOTO. Yci miTH, 3a BUHATKOM BEeIyYOro, CTAlOTh ¥ HUX i MepeKu aoTh M’ sS4 TOBAPHU-
IaM y pisHMX HampaMKax. Beayumii Misk oOpyuyamMu HamMaraeTbCA ImifiMaTu m’sau

Ha Jb0TYy ab0 Xoua 0 TOPKHYTHUCS MOr0 PYKOI0. SIKIO oMYy BAAETHCA I1e 3PO0UTH, BiH

Jla€ CBUCTOK, IIiCJIST YOTO I'PaBIli B 00pyYax MiHAIOTbCS MiCIIIMHU, a BeAy4Yuil Hamara-

€ThCA BAUHATU OAUH i3 00pyuiB. XTO He BCTUTHYB 3aliHATH 00PYyY, TOU CTAE BEIYyUNM.
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1. BAKNTIOYHA YACTUHA (3—5 x8)

BnpaBa Ha penakcauito «Tuxe o3epo»
3BYUUTH CIIOKiliHA MY3UKa.




IHcmpykuyis: «¥YBara! Mu npubysiu Ha CTaHIio, 1[0 HA3WBA€EThHCA ,, Tuxe 03epo”.
BuiigiTe i3 moTdAra i aa:KTe Ha Kapemar. 3alJIIOIITe OUi Ta ciayxaiiTe MeHe. Y ABiTh
YymOBUU COHAUYHMNI paHoK. Bu mepebyBaeTe 0ijid THXOT0 IpeKpacHoro osepa. dyr-
HO JIMIIIe Ballle AUXaHHS i xJaonoTiHag Boau. CoHIle AcKpaBo cBiTuThL. Bu mouyBa-
eTecd gemati kpaire. Bu BimuyBaeTe, AK COHAUHE MPOMiHHA 3irpiBae Bac. Bu uyere
niebeTaHHS ITaXiB i CKpeKoTaHHSA IBipkyHa. Bu abcosrorHo crokiiini. CoHIle cBi-
TUTH, IIOBiTPA cBixke i mposope. Bu BiguyBaeTe BciM TijtoM Temyo coHIA. Bu cmokiii-
Hi Ta HEPYXOMi, SK TUXUI pPaHOK. Bu mouyBaeTecs CIOKiHUMU i macauBuMu. Bam
JiHBKM HaBiTh MOBOPYXHyTHCS. KOKHA KJIITMHKA BAIIOrO TiJia HACOJOIKYETHCS
CIIOKOEM 1 COHAYHMM TeImoM. Bu BigmouuBaeTe.

A Temnep posmaromiTe oui. Mu 3HOBY y 1KoJi. Mu mo0pe Bigmouuam, MaemMo rap-
Huit HacTpiii. [IpueMHi BifuyTTs He 3aJIUMIATh HAC IIPOTSATOM YCHOTO THS» .

IITuxkyBauusa B meperry. Opranisaififiai BupaBu.

Nip6uTTA NigcymkiB ypoky
OOLOATOK

Komnnekc 3PB i3 nanuyamn
1. «I'BuHTHUK». B. II. — cTOAYM, HOTU Pa30M, PYKH 3 MAJIUIEI0 BHU3. 1 — TmigHATH
TIaJIUITIO BTOPY, IIOBEPHYTHU TYJIy0 mpaBopyd (BAux); 2 — B. 1. (BUAUX).
OMB. Juxauusa BinbHe. Temn Bukonauua cepenHiii (8—10 p.).
Abo
«I'Buatug — 1». B. 1. — Te came. 1 — migHATH MAJIUIIO Bropy, IIOBEPHYTHU TY-
ay0 mpaBopyY, IOAUBUTUCH HA HAJUIIO (BAUX); 2 — B. 1. (BUAUX).

2. «ITimor». B. 1. — cTossuM Ha KOJiHAX, DAJUIA 3a CIIMHOIO Ha ILjleyax. 1 — Ha-
XUJ TyJay0a mpaBopyd (Bumux); 2 — B. I (BAMX); 3 — HaXUJ TyJayda JiBOpyY
(Bupux); 4 — B. 1. (BOUX).

OMB. Temn BukoHauHs cepenHiit (8—10 p.).

3. «Ilanumio HA miggory». B. 1. — cugsauym Ha mMiAI03i «IMO-TypenbKU», MAJIUIA
y BirHyTHuxX 0indg rpyzein pykax. 1 — Haxwui Tyjayba BIepesn, IOKJACTH HAaJIUII0
saKomora gaji (Buaux); 2 — B. I. (BAUX).

OMB. Temn BukoHauHs cepenuiit (8—10 p.).
Abo
«ITanxumzo Ha migmory — 1». B. 1. — cugaum HaA TigI03i «IIO-TypeIrbKu» , TaIu-
1[I0 TOKJIACTU Ha HOTW. 1 — HaXWUJ TyJy0a BIepe[, MOKJIACTU MaJUII0 AKOMOTa
maui (Boux); 2 — B. m. (BUAUX).

4. «Jlitak». B. 11. — Jjle;kauu Ha JKMBOTi, PYKHU 3 IIAJHUIIEIO 32 CINHOIO HA CIAHUIAX,
HOru pasoM. 1—2 — migHATH Bropy — TOJIOBY i I'PYAH, PYKU 3 MAJUIIEI0 Ha3aH,
MOAUBUTUCH yrepes (Baux); 3—4 B. . (BUAUX).

OMB. Temn BUKOHAaHHS MOBiIbHUI (8 p.).

5. «Uepes mamaumio». B. . — cugauu Ha MiAJg03i, HOTHM pas3oM, MAJHUIIA Ha HO-
rax. 1—2 — 3irgyTu HOTM B KOJIiHAX, MMEPEHECTH iX uepes MaJUIlI0, IIOCTABUTH
Ha migjory; 3—4 — B. 1.

OMB. [luxauusa BinbHe. TeMIl BUKOHAHHS MOBiIbHUI (8 p.).
6. «Kouuru». I[Tanuis ua migmosi. CrpubKu Ha MicIti, y uepryBauHi 3 Xxoab60:0 (30 p.).

Abo
«Koruku — 1». CrpubKu Ha Micii 3 mifHiMaHHAM HaJIUIll Bropy, Y UepryBaHHL
3 X04B00I0.

7. BupaBa Ha BiZHOBJIEeHHA MUXaHHA. B. 1. — cToAYM, HOTM pPasoM, IMAJUIIO I10-
CTaBUTHM Ha MiAJIOTYy BePTHUKAJIbHO HA BifcTaHi KPOKY Bif cebe, yrpumyroun ii
IBOMAa PyKaMu 3a BepXiBKy. 1—3 — 3pobutu Tpu M’ AKi HamiBOpucigu (aKTUBHO
Bupuxawoun); 4 — B. 0. (Bgux). COuHy TpUMAaTH IPAMO.

OMB. JuxauHua BinbHe. Temn BukoHaHHA cepenHiii (5 p.).
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Ypok N2 73 «AMKEKI YAH»

Tema. BnpaBu ana popmyBaHHA KynbTypu pyxiB i3 enemeHTamu riMmHacTUKN

3aBpaHHA YPOKY
1. HaBUMTY TEXHIKN BUKOHAHHS «<MOCTa» i3 MOJIOXKEHHS JIeXKauu.
2. HaBuMTU TEXHIKM METaHHA Masioro M'aya «3-3a CMHW Yepes nneven.
3. CnNpuATN PO3BUTKY CUAM 3TUHAHHAM i PO3rMHAHHAM PYK Y MOMOXEHHI IeXaun Ha CrvHI,
YTPUMYIOUUN OOTAXKEHHA [0 1 KI.
4. BrxoByBaTu CNPUTHICTb PYXINBOIO rpoto «[leperoHn m'adis».
IHBeHTap: My3UYHUI Nporpasay, CBUCTOK, KapemaTtu, MaTu, Masi m'adi, 2 M'AYi, OBTAXKEeHHA
no 1kr.
CloXKeT ypoKy
Ypok Bif MaricTpa 60M0BUX MUCTELTB Ta NOMYAAPHOro akTopa. BiH He Tinbkn akTop,
ane i Kackagep, NOCTaHOBHWK TPIOKIB | 60MOBUX cLeH. BiH — ofuH i3 HainonynapHiwmx
aKTOpIB Yy CBITi. BiH BifomMuin CBOIM akpo6aTUUHNM 6ONOBUM CTUEM, KOMEAINHUM [apOoM,
a TaKOX BMKOPUCTAHHAM YCINAKMX «MigpyyHmX 3acobiB» y 6oAx.
(Jo 3PB) lepoii Haworo ypoKy noyas BMBYaTK OOMOBI MMUCTELTBA i3 BMPaB Ha MOCTaBY.
(Jo akpobamuku ma memarHs) [na BUKOHAHHA KacKalepCbKUX TPIOKIB repoit ypoKy
6araTo TpeHyBaBCH, 3aiMaBCA KMTaCbKO FIMHACTUKO, 60O0BUM MUCTELITBOM KYHT-dY,
NnacTMKo Ta akpobaTukotro. Ocb Lieli TPIOK BiH YaCTO BUKOPUCTOBYE Y CBOIX dinbMax.
(Jo pozsumky cunu) OfHUM 3 HalyCnilHILWKMX Noro ¢inbmis cTaB «KapaTe Kigy, dinbm
ONA fiTen Ta 4OPOCAUX, Ae BiH BUKOHaB POJib CTaporo Buntena 60MOBMX MUCTELTB ANA
XJI0NYMKa. Yuntenb 3aBXxauM roBOpmMB CBOEMY NiJOMNIYHOMY, LLO HArONOBHiLlEe — L& KOH-
ueHTpauin, yBara n cuna. Jotpumyimo noro nopag!
Matoun py>xe 6araTo rpoluei, Hall repoi He xoue, LWo6 Noro o6cnyrosyBanu. BiH Hi-
KON He BMPI3HABCA 0COONMBOIO MAapHOTPATHICTIO 11 3aBXAMN CTEXMB 3a CBOIM OyANHKOM
cam. MpoTarom 6araTbox POKiB akTOp CaMOCTIIHO NPUOUPAE Y CBOEMY OYAWHKY, FOTYE
Ky 1 XOguTb 3a NOKynKamu. Y Hboro gobpe cepue. binbluicTb cBOiX 4OXOAIB BiH BUTpaYae
Ha 6narogiiHicTb. BiH fonomarae 6igHMM, XepTBYE rpoLUi Ha JONMOMOTY HYXKAEHHUM, a Lwe
onikye cupit. Y uinomy BiH ycuHosums 10 gitelt i obopmus oniky Hag 50 cupoTamu B KuTai.
[leBi3 Haworo repos: «CTpaxy — HeMag, Aybnepis — HeMag, PiBHUX — TeX HEMAE.
CyTb ypoOKy
[itam noTpibHO 380rafaTunch, WO Ha ypoui ngetbca npo [xeki YaHa.

X1 YPOKY
. MArOoTOBYA YACTUHA (73—15 x8)

ITukyBauua y mepenry. I[IpuBitanaa. Oprauisariiiai BupaBu.
PisnoBumu xoap0u Ta 6iry: xomnba (10 c¢); xoxnrba Ha HOCKax, PyKU B CTOPO-
Hu (15 c); xonwpba 3Buuaiina (10 c); xogpba Ha m’ATax, pyKu Bropy (15 c¢); xoxbba
sBuuaiiga (10 c); BumagaMu BIiepes 3 MOBOPOTOM TYJay0a MpaBOpyY, JiBOPYY, PYKH
Ha mosc (20 ¢); xogpba 3Buuaiina (10 c); xoapba mepekaTHUM KpokoM (15 ¢); xoabba
3Buuaiiga (10 c); cxpecuum Kpokom (1o 30 ¢ B 06uaABi cTopoHM); 6ir «3MiliKoI0» abo
mo piaroHaui (1 xB); xoap0a 3Buuaiiua (15 c).
OMB. CTe:xkuTH 3a TUXaHHAM Ta 3a IPABUJIbHICTIO BUKOHAHHSA.
Ilepemuxysanna Ha 1—2 (1—3) (0212 ymeopenns 060x (mpvox ) uiepenz).
Komnnekc 3PB gna ¢opmyBaHHA NpaBUAbHOI NOCTaBMN
1. B. 1. — HOru Ha ITUPUHI IJIeUell, PyKu mo3any Ha nmouepeky. I[IoBinbHUE HaAX U

Hazaz (10 p.)
OMB. TeMmI1 BUKOHaHHSA IOBiIbHMI, 6e3 piskux pyxis. Kosina tpoxu 3irayri.

2. B. 1. — jnexxaun Ha cuudi. [ToBiIbHO miBecTH KoJiHa 40 rpyaei, micjas mboro
BUIIPSAMUTH HOTH, OOXONUTHU X pyKamu, notarayTucs (10 p.). ¥ B. m. po3caadbu-
THCSH.

OMB. Temn BUKOHAHHS IOBLIBLHUII.

47

Hata

Knac




lpasuneHo

HenpasusneHo

3. B. 1. — jexauu Ha KUBOTI, MiJHATH TOJIOBY, BAUXAIOUN, OOXONUTUA PYKaMU HO-
ru, mporuytucs (6—=8 p.).
4. B. n. — cixg HOrM pasoM. 3aKMHYTH HOT'Y Ha HOTY, KOJIiHOM goropu. JliBa py-
Ka — Ha JIiBOMy KOJIiHi, ITpaBa — 3a crtuHOIO (6—8 p.).
OMB. HaTtuckaiouu JiKTeM Ha KOJIiHO, HaMaraTucsA 3a3UPHYTU 34 CIIUHY .
5. B. 1 — croauu HaBKoJimKku. [loueproso BumpocroByBaTu Horu goropu (10 p.).
OMB. ITapaJiesibHO O IIiJIOTH TaK, 11100 TyJIy0 OYB mapajaebHUM IIiJI03i.

6. B. 1. — je)xauwm Ha CIMHI, TiATATHYTU HOTHU 10 TpyAeii. Ilepekatu B rpynyBaHHI
Brmepen — Hasang (10—15 p.).
OMB. ITizg6opiams MPUTHUCHYTE A0 TPYAEH.

II. OCHOBHA YACTUHA (78—20 x8)
«MicT» i3 nonoeHHs nexauu. [10c/1i008HICMb HABYAHHS:

1. JIesxauu Ha KUBOTi, 3aXONMUTU PYKaMU HOTHU 3a cepeAmHy rominku. IIporunraro-
YUCh, BiJipBaTU HOTH Bif IiAJIOTH, TOJIOBY 3aKMHYTH Ha3aMd («KOIITHK» ).

2. Te came, ajle BUKOHATU II€PEeKaTH BIIePel, Ha3a Ha JKUBOTI.

3. Jlesxaum Ha JKUBOTi, HOTM NIPAMi, pyKU Bropy mnpami. IIporayruca i Bigipsatu
HOTY Ta PYKH BiJ mifigoru («4OBHUK » ).

4. Jlesxkauu Ha JKMBOTi, PyKU B3IOBXK TyJsyba, Horu npami. IIporayruca Hasajg He
BilprBaOUYM HOTH BiJl Mifyiorm, rOJIOBA Ha3asH.

5. Crosaum Ha KoJiHax (BiZcTaHb Mi’K KoJiHaMu IOJIOHS), HAXUJ HasaJ, HaMara-
I0YNCh PYKaMU TOPKHYTHUCS Iigioru. BupaBy Mo:KHA BUKOHYBaTHU 0ijA riMHAa-
CTUYHOIL CTIHKU.

6. CToAYM CIIMHOIO IO TiMHACTUYHOI CTIiHKY Ha BiICTaHi KPOKY, TPUMATHUCH 3irHy-
TUMU PyKaMU pelKU 3a I'OJIOBOIO 1 BUIIPAMJIAIOUN PYKHU, IPOTHYTUCH.

7. Jlexxauu Ha CIUHi, CUJILHO 3irHyTH HOTH i TpuMaTH iX (Ha IMUPUHY CTYIHi), py-
K1 0ing rosioBu (masbIAMU IO Ijedeil). Bumpamidmouu pasoM pyKu i HOTH,
IPOTHYTHUCH, CUJIbLHO HAXUJIUBIIU I'OJIOBY Hasaxh. ¥ IIOJOXKeHHiI «MocTa», BU-
IPAMJIAIOUYN HOTH B KOJIIHAX, IlepefaTy Bary Tijla Ha PYKU. STUHAIOUU DPYKU
i HOTM, HAXUJIAIOUY TOJIOBY BIIepe]], IOCTYIIOBO HAOYTH BUXiTHOTO IOJIOYKEHH.
ITicnss BUKOHAHHS BIIPAaBU BUKOHATHU 2—3 HaXUJIU TyJyOa BIIepes.

MeTaHHA Manoro m’ava «3-3a CNHK Yepes nneyey, CTOAYN Ha OOHOMY, ABOX KOMiHax

TexHika pobomu pyk. M’stu Tpumartu y npasiii pymi (a6o JsriBiit) Ha piBHI rosoBwu,
JIpyra pykKa poaraiioBaHa noBinbHO. IIpaBy pyKy (/1iBy) 3 M’AdYeM BiBeCTU yHU3 —
Has3amI i B CTOPOHY, TYyJy0 IIOBEPHYTH Ta HAXWJIUTHU IIPABOPYY, JIBY PYKY HiAHATH
yropy — Bmepen. IloTiM IIBUAKO BUIIPAMUTHCSA i TOBEPHYTH TYJay0 JiBOpyY y Ha-
npsaMKy MeTanHsa. OQHOYACHO PYKa IMIBUAKO PYXAEThCSA HAJ IIJIeUeM yIepes — yro-
PV, IOTJISA CIIpAMOBaHUY IpAMo. Tyay0 mo iHepirii HaXMISEThHCA TPOXH YIIepes.

Po3BuTok cunun: y MONOMKEHHI NeXKayn Ha CNUHI 3TMHAHHA i PO3rMHaHHA PYK,
YTPUMYIOUN OOTSXKEHHA A0 1 Kr
OMB. [iBuata — 10—15 p., xyom1i 20—25 p.

I11. 3BAKJIIOYHA YACTUHA (3—35 x8)

Pyxnuga rpa «leperoumn m’avis»

I'paBiii yTBOPIOIOTH IIIMPOKE KOJIO i PO3PAaXOBYIOTHCS HA «IIEPIIUNA — APYTHI».
ITepuri Homepu — onHA KOMaHzaa, Apyri — apyra. [[Boe HAaIpAMHUX T'PaBIiB — Ka-
nitagu. Y pyKax TpuUMAaoOTh M d4i. 3a CUTHAJOM YUYUTEJSd KaIliTaHu IepefaioThb
M’AYi II0 KOJIy B HPOTHUJIEKHI CTOPOHU rpaBIsAM cBoei KomaHau. IlepemaraiooTs Ti,
XTO HIBUJIIE TOBepHe M’ A4 Kamitamosi. OgHuM i3 BapiaHTiB rpu Moike OyTH, KOJIU
M’AYi CIIOYATKY B YUYaCHUKIB, AKi CTOATHh HAIIPOTH, iX II€PeIaloTh B OMHOMY HAIIPIM-
KRy. Ilepemarae xomaunzma, M’ g4 SKOI Ha3oKeHe M’ 4 CYIIePHUKIB.

ITurkyBauusa B meperry. Opranisariiiai Bupasu.

Nig6buTTA NigcymKiB ypokKy
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Ypok N2 74 <POBIH30H KPY30»

Tema. BnpaBu ana popmyBaHHA KynbTypu pyxiB i3 enemeHTamu riMmHacTUKN

3aBpaHHA YPOKY
1. MOBTOPUTYK TEXHIKY BUKOHAHHA <MOCTa i3 NONIOXKEHHSA NeXaul.
2. MoBTOPUTM TEXHIKY METaHHA Manoro M'aya «3-3a CUHK Yepes nieye, CToAYN Ha OLHOMY,
[BOX KOJiHaX.
3. CnNpuATN PO3BUTKY CUAM 3TUHAHHAM i PO3rMHAHHAM PYK Y MOMOXEHHI IeXaun Ha CrvHI,
YTPUMYIOUUN OOTAXKEHHA [0 1 KI.
4. CNpuATU PO3BUTKY CMIPUTHOCTI PYXIMBOIO FPoto «[JpoBa.
IHBeHTap: My3UYHUI Nporpasay, CBUCTOK, KapemMaTu, MaTi, Mani M'adi, 06TAXKeHHA Jo 1 K.
CloXKeT ypoKy
Po3noBiab npo xnonuunka, AK1in MpisB NPo NOAOPOXi AaneKnMn MOPAMMN Ta OKeaHa-
mu. BiH 6e3 go3Bony 6aTbKiB ciB Ha kopabesb Ta BUPYLWKXB Yy NnaBaHHA. OfHak kopabenb
noTpanuse y WITOPM i CiB Ha MinvHy 6ina HeBiZOMOro ocTpoBa Henopjanik Big rupna Bys-
KaHa. BiH, picTaBlwmch ynnae 1o OCTPOBa, WO BUABMUBCA O6€3104HUM, CTaB Oro €ANHUM
MellKaHLUeM. BiH ypATyBaB i3 kopabns BCi NOTPi6GHI iIHCTPYMEHTU | nprnacy, nepLu Hix Tol
6yB OCTaTOUYHO 3PYNHOBAHWI LUTOPMAMM Ta 3aTOMEHUIA. YNaLLTyBaBLUUCh Ha OCTPOBI, BiH
cnopyarKye cobi 3axuLLieHe XNUTNO, YUNTbCA WNTU O4AT, POOUTY NOCYA i3 MVHU, BUPOLLYE
AYMiHb Ta prC. TaKOX MOMY BAAETHCA NPUPYUNTU AUKINX Ki3, AKI BOAUANCA Ha OCTPOBI. BiH
Ma€ M'ICO | MOJOKO, @ TaKOX LUKYPY 415 BUTOTOBJIEHHA oAAry. XIonymk nob6ayms Ha ocT-
POBIi He TiNbKM Ki3, ane 1 iHWnX TBapuH. [1nA BUXKMBaHHA Ha 6e3nofHOMY OCTPOBI oMY
noTpi6Ho 6yno 3aBxau 6yt y dopmi, Lwob BY4acCHO BTEKTU abO CXOBATUCA Bif HeGe3neKu.
OpHoro pasy BiH ypATyBaB MOJMIOHEHOrO AVKYHa, AKOro 36upanuca 3'icTn KaHibanu. BiH
HaBuMB TyOiNbLA aHMINCbKOI MOBY i Ha3BaB Moro IM'ATHKLElo, OCKINbKY BPATYBaB 10ro came
LbOoro AHA TWKHA. BigToai BOHM cTanu HanKkpalmmm gpy3samu. BiH nicna 28 pokis, nposege-
HIVX Ha OCTPOBI, 3a/ILLVB MNOro Ta NOBEPHYBCA AOAOMY Pa3oM 3 EANHMM Apyrom 'aTHMLelo.
YpATyBaTMCA OMY LOMOMIr KaniTaH Kopabnsa, AKW npunnus ao 6epera 6e3nogHOro ocTpoBa.
CyTb ypOKy
[itam noTpibHO 3p0rafaTunch, Wo naeTbca Ha ypoui npo PobiH3oHa Kpys3o.

X1 YPOKY
I. MAroTOBYA YACTUHA (72—15 x8)

IMuxkyBauuAa y mepenry. [IpuBitanasa. Oprauisaniiini BupaBu.
PisHoBUIU X0mB0U Ta OGiry:
«Pobin3on zynae ocmposom»: xonsba (10 c); xoxpba 3 PiBHMM HOJIOKEHHAM
PVYK: Ha I0sC, B CTOPOHH, 3a CIIMHOIO, 3a T010BoI0 (40 ¢); xoanba sBuuatina (10 c).
«Po6in3on nobauue éedmeda»: xoanLba «AK BeIMeIUKU» HaA 30BHIITHBOMY
Ta BHYTPINTHBOMY CKJIeniHHi cTymHi (1o 10 c).
«Po6in3on no6aviueé 0ukoz0 ni6HuUKa»: Xoab0a BUCOKO IiHIMalOUn CTeTHa, Py-
Ku B cToponu (15 c).
«Pob6in3on mikxae 6i0 xuxcux 36ipié»: 6ir y cepegaromy Temii (1 xB); 6ir 3 Buco-
KuM migaiMmanaam cteroH (15 ¢); xoan6a ssuuaiiza (10 c).
OMB. CTe:xuTu 3a TUXaHHSAM Ta 3a IPABUJIbHICTIO BUKOHAHHS.

IlepemnkyBanuaa Ha 1—2 (1—3) (012 ymeoperHs 060x ( mpvox ) uLepenz).

Komnnekc 3PB Ha micui
1. «I:xadok».
B. m. — 0. c. 1 — HaxuJIu roJioBU BIlepel — Hasam.
OMB. uxanusd BinbHe. TeMn BUKOHaHHA cepenHiii (8 p.).
2. «MaBmoYKH».
B. m. — 0. c. 1—2 — migHATH PpyKU yepes3 CTOPOHU Bropy — «3ipBaTu GaHaH
3 MaJbMU» , IOAUBUTUCH HA PYKH (BAUX); 3—4 — OMYCTUTHU PYKU BHUS (BUAUX).

OMB. Muxauusa BinbHe. TeMr BUKOHAHHSA cepenHiii (8 p.).
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3. «®dgamiHro».
B. n. —o.c. 1 — migHATH 3irHyTY B KOJIiHi IpaBy HOT'Y, PYKU B CTOPOHU (BIUX);
2 — B. . (BuAuX); 3 — HiAHATHU 3irHYTY B KOJIiHi JiBYy HOT'Y, PyKU B CTOPOHU (BOUX);
4 — B. 1. (BUOUX).
OMB. Temn BuKoOHaHHA cepeHii (6—8 p.).

4. «3mis».
B. . — Jjesxkaum Ha JKUBOTi, PYKU B3MOBXK Tyayba, HOTM pasoM. 1—2 — migHsa-
THU FOJIOBY BrOPY, IOAUBUTHUCH yIiepen (BAuX); 3—4 — B. . (BUAUX).
OMB. Temn BuKOHaHHA MOBiIbHUI (8 p.).

5. «Begmesxara».
B. 1. — Jesxaum Ha COUHIi, PYKU B3IOBXK Tyayba. 1—2 — migHaTu 3irayrti Horu,
OiATATHYTH iX 10 TyJayba, 00XOOUTH PyKaMu KoJaiHa; 3—4 — B. II.
OMB. JluxauHus BinbHe. TeMn BUKOHaHHA cepenHiii (8 p.).

6. «JIlinuBenn».
B. n. — crosauu Ha KoJsriHax, pyKu Ha mosac. 1 — moBopoT TyayOa mpaBopyd (Bu-
InX); 2 — B. II. (BAUX); 3 — MOBOPOT TyJiy0a JiiBopyY (Buaux); 4 — B. 0. (BAUX).
OMB. Temn BUKOHAHHS cepenHiii (8 p.).

7. «Kenrypy».
B. nm. — cTosum, HOru pasoM, PYKH HamiB3iruyri, ax y saiiumka. CTpubru
Ha MicIi Ha 060X HOrax, uepryoun 3 xoas0010 (30 p.).

8. BipaBa Ha BinHOBJIeHHA nuxaHHd «Kimreuka».

B. m. — cToAaum, KKCTi PYK Ha piBHi modAca. 1 — mpucicTu, 04HOYACHO IIOBEPHY-
TH TyJy6 IPaBOPYY i3 KOPOTKUM IITYMHUM BUIUXOM, POOUTH PYKaMU «XallaJbHi»
pyxu; 2 — B. I.; 3 — IPUCICTH, OTHOUACHO IIOBEPHYTHU TYJIYO JIiBOPYY 3 KOPOTKUM
IIYMHUM BIWUXOM, POOUTH PYKaMU «XallaJbHi» pyxu; 4 — B. 1.

OMB. Temn BUKOHAaHHA MOBiIbHUM (4—5 p.).

Il. OCHOBHA YACTUHA (78—20 xs)
«MicT» i3 nonoxxeHHsa nexaum (OMB. [[us. Ypox Ne 73.)

MeTtaHHA Mmanoro m'saya «i3-3a CnMHU Yepes neye», CTOAYN Ha OJHOMY, ABOX KOJliHaX

TexHika pobomu pyk. M’stu Tpumartu y mpasiit pymi (a6o riBiit) Ha piBHI rososu,
Ipyra pyKa poaraiioBaHa AoBinbHO. IIpaBy pyKy (J1iBy) 3 M’AdYeM BiBeCTU YHU3 —
Hasald i B CTOPOHY, TyJyO IMOBEPHYTHU Ta HAXWJIUTHU IPaBOPYY, JiBY PYKY IMiIHATH
yropy — Bmepen. IloTiM IIBUAKO BUIIPAMUTHCSA i IOBEPHYTH TYJay0 JiBOpyY y Ha-
npAMKY MeTaHHA. OJHOYACHO pyKa IMTBUAKO PYXaeThCcA HAJ IJIeUeM BIIepel — yTro-
PV, IOTJISA CIIpAMOBaHUY pAMo. Tyay0 mo iHepirii HAaXMIAETHCA TPOXH YIIepes.

PO3BUTOK CUAIN: y MOJNIOXKEHHI NIeXKaul Ha CVHI 3TMHAHHA | PO3MMHAHHA PYK,
YTPUMYIOUN OOTAXKEHHA A0 1 Kr

OMB. [iuara — 10—15 p., xgonii — 20—25 p.

I11. 3BAKJIIOYHA YACTUHA (3—5 x8)

PyxnuBa rpa «JljpoBa»

Hitm — «aicopybu» BummkyBaHi mapamu 3a 3pocrom. IlocepenuHi crisers,
OpUKpAIIeHu#d Tigaam — «Jic». Ha ciaoBa «[ opora mupora» — HAYTb mapamMu
B «JIiC IO IPOBA»; «CTEKKA BY3eHbKA» — IEPEIINKOBYIOTHCA B KOJIOHY IO OIHO-
My i #ayTh. «Och i gic» — #ayTs mo xouay. Ha ciosa «Ilounuaiite muaarul» — «mnu-
JAI0TH apoBa». «IloumHaiiTe pybaru rijusl» — migHiMaTbh pyKH HaJ TOJOBOIO
¥ OITyCKAaIOTh.

ITurkyBauusa B meperry. Opranisariiiai BupaBu.

Nig6buTTAa NigcymkiB ypokKy
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Ypok N2 75 «<bPIOC Jl1I» Hara

Tema. BnpaBu ana popmyBaHHA KynbTypu pyxiB i3 enemeHTamu riMmHacTUKN Knac
3aBpaHHA YPOKY

1. 3aKpinnTN TEXHIKY BUKOHAHHA «MOCTa» i3 MOJIOXKEHHS JieXKauu.
2. 3aKpinnTX TEXHIKY MeTaHHA Mafioro m'aya «3-3a CNUHU Yepes nieyes.

3. CNpuATU PO3BUTKY CUM 3TMHAHHAM i PO3TMHAHHAM PYK Y NOMOXEHHI NeXaun Ha CrviHi,
YyTPUMYIOUM OOTSKEHHA O 1 K.

4. CnpuATX PO3BUTKY CMPUTHOCTI ecTadeToro 3 0bpyyamm.

IHBeHTap: My31UYHWI NPOrpaBay, CBUCTOK, KapemaTu, MaTy, Masli M'adi, 06TAXKeHHA Ao 1 Kr,
obpyui.

CloXKeT ypoKy
Po3nosigb npo bptoca Jli — BraaTHy ntognHy 3 Haa3BUYaHUMK MOXINBOCTAMM. BiH

6yB KiHOAKTOpPOM. [ly>Ke TanaHoBUTUI, BYKBasIbHO 3a 3 3aHATTA OMaHyBaB PYXu TEXHIKK
Taiiu3uyoaHb, 6a30Be HaBUAHHA AKOTrO 3a3BMYali TPKBaE TMKHAMU. OcobnnBo fobpe iomy

BAABaNMCA BNpaBy 3 HyH4Yakamu. lNi3Hille BiH TaKOX BMBYMB A3L0[0, AXKNY-IXKUTCY | BOKC.
(Jo 3PB) BiH 6yB HacTiNbKK TanaHOBUTMM, O BUHAWLLIOB CBOK CUCTEMY TPEHYBaHb

601MoBMU MUCTeLTBaMU. KOXKHa BrpaBa 03Havana sikycb TBapuHYy.
(Jo akpobamuku ma memarHs) OCHOBY Or0 TPeHyBaHb CTAHOBUMW €IEMEHTU FiM-

HaCcTVKM Ta akpobaTuKK, 60 KUTanLi BUKOPUCTOBYBanW NiMHaCTUKY 3 AaBHiX-AaBeH.
BiH Mir yTprMyBaTu Ha BUTATHYTI ynepen pyLi rupto Macoto 34 Kr NpoTArom AekKinb-

KOX ceKyHA. Moro yaapu 6y HaCTiNbKW WBWAKAMY, LLO YaCOM iX He BABanocs 3HATU
3BMYaHOIO BijleoKamepolto. BiH Mir nigkuaaTt B NOBITPA 3epHa pyUCy 1 TIOBUTK iX Nanunyka-

MW gns i, BiH mir nanbusmm npobuTn 3anevyataHy 6aHKy Konm (y Ti yacu 6aHKW BUrOTOB-

nAnwY 3i cTani n 6ynu 3HaYHO TOBCTILUMMM, HiX CyYacHi). BiH Mir Big»Kumatuca Ha iBOX nasb-
LiAX OAHIET PYKY, @ TaKOX NiATArYBaTUCA, BUKOPUCTOBYIOUN TiIbKM Mi3HeLb AnA 06xBaTy
nepeknaguHu. BiH 6yB Aye BBIUNMBMM Y CMiNKyBaHHI, WAHO6NMBO CTaBUBCA JO OTO-

4yrounx, noBakaB CTapLlunx. Bepin i3 HbOro npuknag, HaBYanTeca Ta pO3BI/IBaVITECF|.

CyTb ypOKy
[itam noTpibHO 380ragaTnch, Wo Ha ypoui ngetbca npo bproca Jli.

X111 YPOKY

I. MIArOTOBYA YACTUHA (72—15 x8)

ITurkyBauua y mepenry. I[IpuBitanaa. Oprauisarniiiai Bupasu.

PisnoBumu xoxp0u Ta 6iry: xonnba (10 c); xoxnba Ha HOCKax, PyKU B CTOPO-

uu (15 c); xoxnba sBuuaiina (10 c); xoanba Ha m’siTax, pyku Bropy (15 c¢); xoabba
3Buuaiiga (10 c); BumagaMu BIiepes 3 MOBOPOTOM TYJIy0a MpaBOpyY, JIiBOPYY, PYKHU

Ha mosc (20 c); xogpba 3Buuaiina (10 c); xogpba mepekaTHUM KpokoM (15 ¢); xoabba

3Buuaiiga (10 c); cxpecaum Kpokom (1o 30 ¢ B 06uaBi cTOpoHM); 6ir «3MiliKoI0» abo
o piarouaui (1 xB); xoap0a 3Buuaiina (15 c).

OMB. CrexxkuTH 3a IUXaHHAM Ta 3a IPABUJIbHICTIO BUKOHAHHS.

IlepemukyBanua Ha 1—2 (1—3) (0142 ymeopenna 080x ( mpvox ) uiepenz).

Komnnekc 3PB Ha micui (giT cami gaioTb Ha3By BnpaBam)

1. B. 1. — 0. c. 1 — HaxuJIu rojIOBU BIlepes — Hasa]l.

OMB. Muxanus BinbHe. TeMn BUKOHaHHSA cepenHiii (8 p.).

2.B. 0. —o.c.1—2 — migHATU PYKU Uepe3 CTOPOHU Bropy — IIOAWBUTUCH HA PY-
KU (BAUX); 3—4 — OMYyCTUTU PYKU BHUS (BUAUX).

OMB. Juxauusa BinbHe. TeMmr BUKOHaHHA cepenHiii (8 p.).

3.B. m. —o.c. 1 — migEATH 3irHYTY B KOJIiHi IpaBy HOTY, PYK! B CTOPOHU (BIUX);
2 — B. n. (Bupux); 3 — WigHATH 3irHYTY B KOJiHi JIiBy HOTY, PyKH B CTOPOHU

(Bpux); 4 — B. 1. (BUOUX).

OMB. Temnt BUKOHAHHSA cepenHiii (8 p.).
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4. B. 1. — Jje:kauuy HaA KUBOTi, PYKU B3JOBK TyJy0a, HOTM pasoM. 1—2 — migHsa-
TH T'OJIOBY Ta PYKU BTOPY, MOJUBUTHUCH yIepen (BAux); 3—4 — B. 1. (BUAUX).
OMB. Temn BUKOHAHHS MOBiIbHUI (8 p.).

5. B. . — sesxauu Ha COUHI, pyKU B3I0BXK Tyay6a. 1—2 — miguaTu 3iruyTti HOruM,
MiATATHYTHU IX 10 TyJyba, 0O0XOIUTH PyKaMu KoJiina; 3—4 — B. 1.
OMB. JuxauHua BinbHe. Temn BukoHaHHA cepenHiii (8 p.).

6.B. . — cTosguM HOTM pas3oM, PYKU HaIiB3irmyTi, Ak y saiiumxa. CTpubru
Ha MicIri Ha 060X HOrax, uepryoun 3 Xxoab0010 (30 p.).

7. BupaBa Ha BigHOBJIeHHA quxauHsa «Kimmeuka».
B. n. — cToaum, KuCTi pyK Ha piBHi modAca. 1 — mpucicTu, 0ZHOYACHO IIOBEPHY-
TH TyJiy0O TPaBOPYY i3 KOPOTKUM IITYMHUM BUIUXOM, POOUTH PYKaMHU «XallaJbHi»
pyxu; 2 — B. I.; 3 — IPUCICTH, OTZHOUACHO IIOBEPHYTHU TYJIYO JiBOPYY 3 KOPOTKUM
ITYMHUM BIWUXOM, POOUTH PYKaMU «XallaJbHi» pyxu; 4 — B. 1.

OMB. Temn BuKOHaHHSA MOBiAbHMH (4—5 p.).

Il. OCHOBHA YACTUHA (78—20 x8)

«MicT» i3 nonoxxeHHsa nexaum (OMB. [[us. Ypox Ne 73.)

MeTaHHA Mmanoro m’Aava «3-3a CNHM Yepes nieuye», CTOAYN Ha OZHOMY, BOX KOJliHaX

TexHika pobomu pyk. M’ siu TpuMaeTbes y ipasiit py1i (abo siBiit) Ha piBHi rosoBu,
Ipyra pyKa poaraiioBaHa AoBinbHO. IIpaBy pyKy (J1iBy) 3 M’AdYeM BiBeCTU YHU3 —
Hasal i B CTOPOHY, TyJIyO MOBEPHYTH i HAXUJIUTHU IPABOPYY, JiBY PYKY IiAHATHU yTO-
py — Buepexn. IToTiM MIBUAKO BUIPAMUTHUCS i TOBEPHYTH TYJIY0 JiBOPYY y HATIPAM-
Ky meTaHHA. OIHOUYACHO PyKa MIBUAKO PYXAETHC HAJ IIJIeYeM BIiepela — yTropy, Imo-
Ty cupaMoBaHui mpamo. Tyay6 mo iHepirii HaxXuaAeTbCa TPOXHU yIepe.

PO3BUTOK cvnN: y MONOXKEHHI NIeXayl Ha CNVHI 3rMHaHHA | PO3rMHAHHA PYK,
YTPUMYIOUN OBTAXKEHHA A0 1 Kr

OMB. [lisuata — 10—15 p., xsonmi — 20—25 p.

I11. 3BAKJIIOYHA YACTUHA (3—5 x8)

EctadeTa 3 06pyuamn

VYuHi KJacy yTBOPIOIOTH ABi KoMauau. [[Boe yuyacHUKIB cToATh Ha (iHimti 3 06-
pydyaMu HAIIPOTHU KO:KHOI KoMaHau. KoyKeH yJacHUK 3 KOMaHAU OiKUTH 40 00pyua,
IPOJIa3UTh KPidh HHOTO i IToOBEepPTaEThCA 6iroM, mepenamuu ectadpeTy HACTYIIHOMY.

IITuxkyBauua B meperry. Opranisariiiai Bupasu.
Mig6buTTA NigcymkKiB ypoky
NMam’amka npo npasuna 6e3neku nio 4Yac 8eCHAHUX KAHIKY
o ByabTe 00epe:KkHUMU Ta TOTPUMYHTE BCiX MpaBuJ Oe3IeKH IIij yac:
* KOPHCTYBaHHSA ra30M Ta eJIEKTPOIIOOYTOBUMU ITPUJIAIaMMU;
* TOBOJKEHHSA 3 TBAPUHAMU;
* II0i3[0K Ha MiCbKOMY TPAHCIIOPTI;
* 3BepTaHHsd IO BAC He3HAOMIIS;
* Trposu;
* 3acTpArasHusd B Ji(Ti.
0 3a00pPOHEeHO rpaTu 3 BOrHem!
o O6oB’sA3K0BO Tam’ATaliTe (3a BiICyTHOCTI JOPOCIUX ya0Ma) IIPO Te, 1[0 He MOKHA
BiIUMHATH IBEPi HeBHAMOMILAM.
o ByasTe 0c0o0/11BO YBaXKHUMU 01151 BOJOMMMUIL,. 3 BOLOIO KapPTyBaTH HEe MOKHA!
0 3aBXKAY maM’ ATaiTe IPo 3axonu O0e3lMeKu Ha JIbOAY (3apas yac TaHeHHS KPUTU
Ha piuri).
o Ha Bynuni mam’araiiTe mpo IIpaBuia goposKHBOr0o pyxy (0COOJIUBO 1€ CTOCYIOTh-
Cf TUX, XTO KOPUCTYETHCA POJIUKAMU YU BeJiocuiienom!).
o He nmepebyBaiiTe Ha ByIuIli 6e3 HarJIAAy JOPOCJIUX V BEUipHI TOOUHMN.

52



&

Ypoku N2 76—78 «<MALUMHA YACY.
ONIMMNINCbKI ITPU CTAPOAABHbOI FPELIT»

Tema. CTpnbKoBi BnpaBu

3aBAaHHA YPOKY
1. O3HaioMuTK 3 NpaBunaMy 6e3neKn nig Yac MeTanbHYIX [ill Ta CTPUOKOBYX BMNpPaB.
2. HaBuaTu TexHiku cTprbKiB y BUCOTY 3 po36iry y crnoci6 «3irHyBLwmM HOrmM» 3 5—7 KPOKiB

po306iry.

3. HaBuaTtu TexHikM MeTaHHA M'AYa «3-3a CMHK Yepes nneye» Ha JaNbHICTb 3 MicuA, y Bep-

TUKanbHy Uinb.

4. HaBuaTy yfapis M'aua BHYTPILWHbO Ta CepefHbOI0 YaCTUHOLO MNiZAOMY MO HEPYXOMOMY

M'AiUy y BEPTMKabHY Ta FOPU30HTasIbHY Ljifb.

5. CnpuAaTy po3BUTKY CMPUTHOCTI Ta yBaru pyxnusoto rpoto «LLsnglue 6ixkun! Cron!».
IHBeHTap: My3nYHMI NpPOrpaBay, CBUCTOK, MOTY3Ka/rymoBa CTpiuka, Mani M'adi, miweHi gna

MeTaHHA Ta yaapis, GyTO0MbHI M'AuI.

CioxeT ypoKy
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(76—77) Bitato Bac i3 noBepHeHHAM A0 HaB4aHHA. CbOrofHi My BUPYLINMO B NOAO-
PO MaLLIMHO Yacy, 3aBAAKU AKI M1 NepeHecemoca y Yacy [laBHbol lpedii. 3apoa»keHHA
OnimnincbKux irop NOB'A3yt0Tb i3 iIM'AM NnereHgapHoOro rpeLbkoro repos lepakna. Yci 3ma-
raHHA Ta KOHKYPCU BigOyBanncs y AaBHboOrpeLbkomy noceneHHi Onimnis. MNepemoxuis
y CMOPTUBHMX 3MaraHHAX HasuBany «oniMnioHiKkm». OniMniNcbKi irpy 6ynu npuceayeHi
3eBcy Onimninicbkomy. Mporpama irop nepeabayana napag y4acHuKiB, CNOPTVBHI 3MaraH-
HA B 6iry, CTpMbKax y AOBXUHY, MeTaHHi cnuca 1 ancka, 60poTbOy, NneperoHn KoniCHULb.

CnasHo3BicHi OnimnincbKi irpy Ha yecTb 3eBca ONiMNINCbKOro 3apoannnca Lwe
B CrapogasHin lpeuii Ta npoBoannnca 3 776 poky A0 H. e. KOXHi 4 poku y micTi Onimnis.
CnopTMBHI 3MaraHHA Manu HaCTiIbKM FPaHAIO3HMIA YCMiX Ta BENMKe 3HaYeHHA AN Toro-
YaCHOro CycninbCTBa, WO Ha Yac OniMNINCbKMX irop NPUNUHANNCA BiiHW | BiAHOBNOBa-
NocA CBALEHHE nepeMup'a.

3sigycinb go Onimnii npAMyBanu Nogun: XTo AicTaBaBCA MNilLKK, XTO — BEPXM, @ AEXTO
HaBiTb NNUB KOpabnem, abu NOrNAHY T Ha BEIMUYHMX rpeLbKmx aTneTis. MNicna ypouncroi
nepemoru Ta LepemoHii HaropoaXeHHa (BpyYeHHA BiHKa 3i CBALLEHHOI MacNUHN Ta Nasb-
MOBOI TifIKW) ONIMMIOHIK >KMB y>Ke 3aMOXHO. Ha 10ro yecTb ynawToByBanm CBATA, CriBanm
riMHW, BUTOTOBNANM CTaTYI.

(78) Cumeonu, pumyanu i yepemoHii Onimniticekux i2op. 3 npPeBHixX POKIB oNimMnNiN-
CbKi irpy 6ynu ronoBHOK CMOPTMBHO NOJi€E BCiX YaciB i HapopdiB. Y AHI NnpoBefeHHA
oniMniag CKpi3b NaHyBanu 3roga Ta NPUMMUpPEHHA. BiHn npunuHAnuca. Yci cunbHi Ta rigHi
NIOAM 3Marannca B YecHin 60poTb0i 3a 3BaHHA KpaLLoro.

CumBonom OniMnificbKux irop € N'ATb CKpPiNAeHUx Kineub, AKi CUMBORI3YIOTb
o6'elHaHHA N'ATN YaCTWH CBITY: EBpona — GnaknTtHe, Abpunka — yopHe, AMepurka — yep-
BOHe, A3ia — »oBTe, ABCTpania — 3eneHe. Tak camo Ui KinbLA Bigo6paxxeHi Ha npanopi,
AKUI i3 1920 poKy nigHiMaeTbCA Ha BCiX Irpax.

[Hesi3 Onimnincbkux irop «LLBunaLue, BrLe, cunbHiwel»,

3-nomixk onimMniNcbKux putyanis 0cobarBo LikaBa LiepeMOoHia 3anantoBaHHA BOTHIO
B Onimnii Ta focTaBKa Oro Ha rosoBHy apeHy Irop. Lle ogHa 3 Tpaguuin cyyacHoro
Onimnincbkoro pyxy. ig yac NiTHLOro COHLECTOAHHA YY4aCHUKIM 3MaraHb i opraHizatopu,
npovaHu i B6oniBanbHMKM BiggaBanu nodyecti 6oram, 3ananooum BOroHb Ha BiBTapAX
Onimnii. NMepemorkeLlb 3mMaraHb i3 6iry yaoCToloBaBCA MOYECTi 3ananuTy BOFrOHb AN XepT-
BOMPUHECeHHs. Y Bigbnunckax Lboro BOrHo BifoyBanncsa CynepHULTBO aTieTiB, KOHKYPC
XYOOXHVKIB, YKNnaganaca yroga npo MMp nociaHuAaMuM Bif MIiCT i HApOAiB.

TpaduyitiHi pumyanu Onimniticekux i2op
1. 3ananeHHA ONIMMNINCbKOro BOMHIO Ha LlepeMOHii BigKpUTTA.

2. MporonolueHHa oniMnincbKoi KNATBM: «Bif iMeHi BCix cnopTcmeHiB A 06iusto, Wo Mu
6ynemo 6pati yyacTb y uux OniMAincbKMX irpax, noBaawuu i 4OTPUMYUN NpaBui,
3@ AKMMM BOHW NPOBOAATLCA, B ICTUHHO CMOPTMBHOMY AYCi, Ha C/laBy CNOPTY i 3apagn
YecTi CBOIX KOMaHA».
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1.

2.

3.

3. MNporonoLweHHA onimMniNcbKoi KNATBU cyaais: «Big imeHi Bcix cyppis i odilinHmx oci6
A o6iuato, Wo mu Gyaemo BMKOHYBaTW Halli 000B'A3KM Ha umx OniMnincbKkmx irpax
3 NMOBHOI HeynepeKeHiCTIo, MoBaXkalouu Npaswusa i LOTPUMYIOUYM 1X B iCTUHHO Cnop-
TUBHOMY AYCi».

4. BpyuyeHHA nepemoXuam meganen.

5. MigHATTA gepaBHOro npanopa i BUKOHaHHA HauioHaNbHOMo riMHYy Ha 4YecTb nepe-
MOXLS.

X111 YPOKY

I. NIArOTOBYA YACTUHA (72—15 x8)

ITurkysauusa y mepenry. IIpusitanua. Opranisamiiiai Bupasu.

MpaBuna 6e3nekn

Ilig uac mpoBeleHHSA 3aHATH 3 METAHHS He MOKHA Iepe0yBaTy B 30HI KHIKA
Ta IIePeTUHATH ITI0 30HY.

He MosxHa moBepTaTUCSA CIIMHOIO IO HAIPAMKY IIOJBOTY M’ dYa.

3a00pOHEHO BUKOHYBATH MEeTaHHsA 0e3 [03BOJIY i BijoMa BUNTE .

MeTaTu TiJIBKU B HAIIPSIMKY, 3a3HAYEHOMY BUNTEJIEM.

ITix yac meTanHs oOpaTu TaKUii HAIPAMOK, 11100 M’ sI4 He BJYYHUB Y BiKHO UM JIIOIEH.
He nomaBatu Mm’A4i gy MeTaHHSA KUIKOM.

M’sui gia MeTaHHSA 30MpPaTH TiJIBKY 3 JO3BOJY BUMTEJIS.

CroATH Ha MIJISXY PO30iry i 0ijd MicId IpUseMJIeHHS I uac cTPuOKiB He MOMK-
Ha, 11100 3a1I00irT; TPaBMYyBaHHIO.

ITpusemienusa mae OyTu M’ SKUM, Ha O0OMAB1 HOTH, 3 IIOCTYIOBUM IPUCITaHHIM.
He npusemnsarucsa Ha pyKu, abu He TpPaBMYyBATHUCH.

CTpubKM BUKOHYBATHU TiJILKHU TO/i, KOJIU MOIEpPenHill cTpuOYyH 3aJUIINB MicIe
IPU3eMJIEHHS.

He nepebiratu miciie, e BUKOHYIOTh BIIPaBU 3 0iry, cTpubkiB i meTanHs.

PisHoBuau X0aH0u Ta Oiry:

xoxabba (10 c);

xonp0a 3 PiIBHUM IIOJIOMKEHHAM PYK: Ha II0sC, B CTOPOHU, 3a CIIMHOIO, 32 TOJIOBOIO
(40 ¢);

xonnr0a 3eruaiiaa (10 c);

xoabba y HamiBIpucigi, pyxu Ha mosc (15 c);

xonnr0a 3eruaiiaa (10 c);

xonp0a 3 BUCOKUM MifHIMaHHAM KOJIiH, PYKHU 3irHyTi y JiKTAX Ha piBHI mosdca,
TOpPKaTHCh KoJdinamu 10 pykK (15 c);

xonnr0a 3eruaiiaa (10 c);

JIeTKuii 6ir i3 mpuckoperHHAM TeMmy (1 xXB);

xoxbba 3Buuatina (10 c).

Komnnekc 3PB Ha micui
Y po3iMKHYTOMY KOJIi, CTEXKUTHU 3a IIPABUJIBHUM BUKOHAHHAM BIPaB.

B. m — 0. c. 1 — crifika Ha HOCKaX, PYKU AyraMu Ha30BHi Bropy; 2 — OIIyCKAaio-
YUCh, PYKU AyraMy HAa30BHi, B. II.; 3—4 — Te caMme.

OMB. ITosTopuTu 8 p. OnmycKaTuCh Ha BCIO CTYIHIO.

B. 1. — cToAYM HOTM pa3oM, pPyKHU Hasam, maJablli 3’eqHani. 1 — cTifika Ha HOC-
Kax, pyKHu Hasag — yropy; 2 — B. II.; 3—4 — Te caMme.
OMB. IloBropuTu 8 p. CnuHa npsama.

B. . — crifika HOTM Hapi3HO, PyKHU HaA IOscC. 1 — IIOCTABUTH JIiBYy HA HOCOK;
2 — B. 11.; 3—4 — Te caMe 3 IPaBOi HOTHU.

OMB. IToBTOpUTH 8 P.
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4.B. 0. —o.c. 1 — mpucig; 2 — ynop crosauu 3irHyBIINCh; 3 — mpucig; 4 — B. 1.
OMB. ITosTopuTu 8 p. IT’aTH He BigpuBaTH Bif migioru, KojaiHa He 3TUHATH.

5. B. . — crifika HOTM HapisHO, pyKu Ha mosAc. 1—3 — Mpy:KHI Haxuau Tyayba
JiBopydY; 4 — B. 1I.; 5—8 — Te came IpaBopyd.
OMB. ITosTopuTu 10 p. CimHa npAMa, HAXUJI SKOMOTa HUMKYeE.

6. B. . — ymop nexauu. 1 — BirHyTM PyKHU, HOBEPHYTU T'OJIOBY JIiBOPYyY; 2 —
B. II.; 3—4 — Te caMe IIpaBoOpPyU.

OMB. IToBTopuT; 4—6 p. [[MXaHHA He 3aTPUMYBAaTH.

7.B. . — o. c. 1 — max JiBOIO BIlepel, PYKHU Hasam; 2 — Max JiBOIO Hasamd, PYKHU
Bropy; 3 — Max JIiBOIO BIIEpeJ, pyKu Haszan; 4 — B. 1.

OMB. IToBToputu 10 p. Kosina He srmHaTH, Maxu AKOMOTAa BUIIIE.

8. B. 1. — cTOsAYM HOTW pa3oM, PYKU BHU3Y cxpeleHi. 1 — Max JIiBOI0 B CTOPOHY,
PYKH B CTOPOHU; 2 — B. II.; 3—4 — Te came 3 IPaBOi HOTH.

OMB. IToBTopuTu 10 p. Konina He sruHaTH, Maxu AKOMOTa BUIIE.

9. B. n. — JniBy B CTOpPOHY Ha HOCOK, PyKHU Ha mosic. 1—16 — cTpubKu 3 HOTH
Ha HOTY.

OMB. ITosTopuTu 32 p. [IpusemMIeHHS Ha OZHOMY i TOMY CAMOMY MiCITi.

1l. OCHOBHA YACTUHA (78—20 x8)
CTpun60K y BUCOTY 3 po36iry cnoco60om «3irHyBLum Horm»

Midzomoeui enpasu
Ctpubok uepes MOTY3KYy 3aBBUIIKH 10—15 cM 3 OJHOTO KPOKY IIOIITOBXOM
OJIHi€l HOTHM i MaxoM APYTOI0 3 IPU3eMJIEHHAM Ha O0UIBi HOTH.

Te came — 3 3—4-X KPOKiB po30iry 3 oqfHOUaCHUM MaXOM PYK yIlepea — yropy.
OMB. MorysKy 3aKpimjeHO Ha JBOX cTOoAKax Ha BucoTi 20—25 cm Bix migmoru. Big-
IITOBXYBAHHA ONHI€I0 HOIOI0 3 OJHOUYACHUM MaxOM PYK yropy. M’ske nmpuseMeHHs.
Po306ir nepuneHIUKyJIApPHUNA A0 mepemKoau (MOTY3KH1); v (pasi moapoTy HOTM MaKCH-
MaJbHO 3TMHAIOTH y KOJIIHAX i mMiATATYIOTH IO Ipyaeil; mpuseMJIeHHA Ha o6uABi HOTH,
BUHOCSYM PYKU BIIepe], — B CTOPOHU. AOM CTBOPUTU YMOBY AJIS IPABUJILHOTO BUKO-
HaHHA MOIITOBXY (BIEepex — yropy), Ha Miciie npudeMmiaeHHA (Ha Bigcrani 70—80 cm
3a IEPEIIKOA0I0) KJIAAYTh MOTY3KY i IPOIOHYIOTH AiTAM He IepecTymaTu ii mix gac
npuseMaeHHA. [{g BUMora 3MyIIye ix BUKOHATH IOIITOBX YTOPY.

TexHika cTpubOKa MOYMHAETHCSA 3 IEPIIOTO KPOKY PO30iry, 110 CKJIaTaeThCA

3 5—7 KpOKiB, mepexoay uepes IMJIaHKY/MOTY3KY Ta IPU3eMJIeHH.
Pos6ir BigpisHAETHCA TiAbKU HANIPAMKOM, OIPAMOJIIHITHWN mix KyToM 45 rpaf.
o TIaHKW/MOTy3Ku. IlouaTok po3biry: omma Hora 33any, apyra — Ha Jiuii. Ilep-
I1i KPOKU pO30iry BUKOHYIOTH: CTAaBUTU CTONY 3 HOCKA, a OCTAaHHI TPU KPOKU —
3 I ATH.
BigmiroBxyBanHA BUKOHYIOTH JAJbHBOIO BiJl MJIaHKK /MOTY3KH HOT'OIO Ha BiicTa-
Hi 50—60 cMm Bif Hel.
Imimayitnxi enpasu:
O CTOAYHU Ha MOIITOBXOBil HO3i, BUKOHAHHSA MaXiB BiJIbHOIO HOT'0IO;
O BUKOHAHHA 3aMaXiB Max0BOIO HOT'OIO 3 POGOTOIO PYK;
0O BUKOHAHHSA BiIIITOBXYBaHb, BUBOAAYN CUHXPOHHO BIEepel — Yyropy PYKH.

Mpo6Hi cmpubku:

0O BUKOHAHHA BiIIITOBXYBaHb, BUBOAAYYN CUHXPOHHO BIIEPe] — Yropy PYKH;

O BigmToBXyBaHHA uepes 3, 5, 7T KPOKiB;

O cTpuOKU Uepes IMJIaHKY 3 IPAMOTO0 Po3biry;

O cTpuOKU Uepes MIaHKY 3 BePTUKAJIBHUM IIOJOMKEHHAM TyJIy0a 3 3—5 KPOKiB.
OMB. ®PpoHTAIbHO-TIOTOKOBUI MeTOx opraHisdarii misabHocTi. ITocTymoBo BuUBUU-
TU TeXHiKY BUKOHAHHS CTPpUOKa, BUKOHATH HiABiaAHi Bupasu. CTeKUTH 3a ITI0CTABOIO,
3a IPaBUJIbHUM BUKOHAHHSIM.

55




MeTaHHA M'AYa «3-3a CMVUHN yepes njieye»

Texnika:
B. 1. — yuYeHb CTOITh OOJMUUAM [0 HANPAMKY MeTaHH:, JiBa HoTa IIomepe-
Iy Ha BCi#l cTymHi, mpaBa — Ha KPOK M03aJy Ha HocoK. M’sau Tpumae y mpasiit py-
i (abo JiBiit) Ha piBHI royioBuU, Apyra pyKa posTallloBaHa AOBiJIbHO. 3 I[OTO II0JIO-
JKeHHS IIPaBy HOT'Y OIIYCTUTH Ha BCIO CTYITHIO (HOCOK MIPaBOPYY i 3irHYTH B KOJIiHi).
IIpaBy pyky (;1iBy) 3 M’AdYeM BigBecTH YHU3 — Hasal i B CTOPOHY, TYJyO MOBEPHY-
TU i HAXUJIUTH IIPABOPYY, JiBY PYKY IIiAHATH yropy — Buepen. IloTim mBUIKO BU-
OPAMUTHCA i TTOBEPHYTHU TyJyO JiBOPYydY y HAOPAMKY MeTaHHs, IIpaBy HOTY II03a-
Iy Ha HOocoK. OMHOUYACHO PYKAa IIBUIKO PYXAEThCA HAJ IIJIeueM BIiepeln — yropy, Io-
rJasan cupaMoBauuit mpamo. Tyny0 mo imeprilii HaxXuaseThCcA yepen, BUKOHYETHCS
cTpubOK yIiepes i3 J1iBoi HOr'M Ha IIpaBy.
OMB. Ha pmanbpHicTh 3 Miciid, ¥ BepTUKaJbHY Iiab (Mimenb 1 X 1 M) Ha Bucori 3 M
3 BigcTani 8—10 M.

Yaapu m’ava BHYTPIlLHbOIO Ta cepejHbOI0 YaCTVHOIO MifioMY MO HepPYXoMOMY M'sivy

{
| BHympiwmHiti
/, 6ikcmonu  flidciom

BHympiwHsa
yacmuHa niotiomy

Mama Micuye yoapy Hockom

3o08HiwHA YacmuHa niotiomy

o6 ymapuTu 1mo M’AYy CEPeIWHOIO HMigiioMy, CJIif BimifiTu Ha KiJbKa KPOKiB
Hasal Bif HLOTO, po3irHaTucs, B KiHIli po36iry omopua Hora mae 0ytu Ha 10—15 cm
360Ky Bim m’saua. Ilig wac ymapy omopHa Hora ImigHiMaeTbCcs HAa HOCOK, 10O HOTOIO,
AKa poOUTH yaap, He 3aUeIUTH 3eMJIIO.

Yaap BHYTPILLHbOI YaCTUHOO Nignomy

HMoro BUKOHYIOTH TaK caMo, IK 1 yaap cepefUHOI0 iAoMY, aje B OCTaHHIii me-
pen yoapoM MOMEHT HeOOXiJHO PO3BEPHYTU HOCOK HOTU Ha30BHi. Po36ir BUKOHYETH-
cA i KyToOM y HaOpAMKY ynapy. OmopHy HOTY OTPiOHO IMOCTaBUTH HA 30BHIIIIHIO
yacTUHY cTonu 300Ky Big M aua ma 20—30 cm, cam ymap cupsaMyBaTu HA M’ a4 TPO-
X1 300Ky BiJ H10T0 IIeHTPY.

OMB. ¥V BepTuUKaJbHY I1iJb (cMyra 3aBmupIiinku 1,5 M, saBgoB:xku 8—10 M) Ta ropu-
30HTAJILHY IiJb (cMyra saBmupinku 1,5 M, saBmoB:xku 8—10 m). Cepenuna migiio-
My — IIe Ta YaCTHHa CTOIIM, IO IIOKPpUBa€ IlIHyplBKy B3YTTdA. CTaTI/I mmepen M,H‘IeM,
3aMaxHYTUCh IpaBoo (JIiBOIO) HOrOIO TaK, MO0 BAYYUTH CEPEAWHOI0 MigioMy, aje
00MEKUTHUCh YiTKUM ITiIBeIeHHAM HOTH J0 M’Sd4a; CTEKUTH, 1100 IMIPABUJIBLHO CTOS-
Jla OIIOpHA HOra, a cepeanHa IigiioMy Ipuiagaia Ha cepeAuHy m’sua. TpeHyBaJabHi
BITpaBU CJI1Q BUKOHYBATHU B ITapax.

I1l. 3BAKJIOYHA YACTUHA (3—5 x8)

PyxnuBa rpa «llBuge 6ixxun! Cron!»

YuHi yTBOPIOIOTH KOJIO, TIOCEPEANHI — yunTeab i3 M sueM. Iligkmmatounm m’sid yro-
Py, BUMTEIb HA3WBAE YMeCh iM’ . Yci posbiraroThes HaBeibid, a Toi, KOro Ha3BaIu, OiKUTh
10 M’s1ua, JIOBUTH #0r0 i KpuunuTh: «Crom!y. Yci 3yIMHAIOTLCSA Ha Miclli, a TpaBellb M sTueM
HaMaraeTbCcAd B KOrOCh IOIMLIUTUA. SIKIMO HOMY Ile BIAETHCS, TOJI TOW CTAE «JIOBIIEM>».

[IMurkyBauuA B mepenry. Opranisariiiai Bupasu.

Nip6buTTAa NnigcymkiB ypokKy
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ANOOATOK

PyxnuBa rpa «lfony6»
Mema: cipuATHA PO3BUTKY CIIPUTHOCTI.
Xig rpun
YuHi yTBOPIOIOTH KOJIO, OAUH «T0Jy0» IMocepeauHi. Yci aiTu #igyTh B OOHY CTO-
POHY, a «Toay0» y IPOTHJIEKHY. I'paBIli crriBaroTh, «roiy6» iMiTye cjaoBa miceHbKH.
JletiB rosy6 monaz xmap,
Ilykaroum cobi mapy.
Oii rory6e, TOTy0OOHBKY.
Twu, rony6e, 4Oro TYKUIII?
Bubupaii cam, KOT0 JIO0OMIII.
Oii rory6e, TOTy0OOHBKY,
BisbMmu co6i 1acTiBOHBKY.
JleTiB rosy0 1o ByJIuIii,
3abuparouu B 13500 MITIEHUIT].
IITo HasbupaB y A3LOOMK — CBOE,
A Mu cobi obugBac€...

3a UMUK CJIOBAMM BCi CTAalOTh HmapaMu, «TOJy0» TaKOK HaMaraeThCs 3HANUTHU
cobi mapy. Toii, XTO 3aIUIIINBCA OAUH, CTAE «T0JIyooM» . I'pa TpuBae.

lpasuna. He moxxHa BifpuBaTu rpaBIliB ogHe Bix ogHOoTo. I'pafoTsh 3a yacom.

PyxnuBa rpa «CTpn6kn KomaHgamun»

Mema: cupuATH PO3BUTKY CTPUOYUOCTI, MIBUIKOCTI, MIBUAKICHOI peakIrii.

Xig rpm

Ilepen koMmaHZaM1, BUIIIUKYBAHUMHU B KOJIOHAX, KPECJIATH JiHii0, a 3a 10—12 m
BiJl KOJKHOI 3 HUX CTaBJATH CTiMiKM. 3a CUTHAJIOM IIEPIIi TPOE IPaBIliB 6epyTh OqHE
OIHOTO 3a TosC, CTPUOAOTh A0 CTifiKM i Hasax. BoHu mpobiraroTh IIOB3 CBOIO KO-
JIOHY, OTUHAIOTH Ii 33a7y i1 3HOBY cTpmOAIOTh M0 CTifiok. Koy BOHU HMepeTUHAIOTH
CTapTOBY JiHiI0, 0 HUX JOJYyUYaEeThCA UeTBepPTUl IpaBelb. Temep rpaBIli BUOTHPHOX
cTpubarTh MO CTIKM i T. iH.

lpasuna. I'pa 3aBepIIyeThCA, KOJIU BCA KOMaHAa (piHiITye, HE POSUIMIIAIOYNA PYK.

Ectaderta «lMoTar Ha gucTaHuii»

JBi KOMaHIM IMIMKYIOTHCA B KOJIOHY TI0 OJTHOMY 3a CIIiJIbHOIO JiHiero. Ha Bixcra-
Hi 10 M Bix miel ginil HABIPOTH KOKHOI KOMaHIM CTABJATH Oap’ep. 3a CUTHAJIOM
IepiIi B KoJIoOHaxX rpaBili 0ixkaTh g0 0ap’epiB, IPaBUJIbHO BUKOHYIOUM IIPU IILOMY
PyXu pyKaMu i HOTaMu, AK IPHU JeTKoaTjJeTuuHoMmy 6iry. O66iraroTs 6ap’epu, Imo-
BepTAIThCSI Has3ajl, 000iraroTh CBOIO KOJOHY i 3HOBY OiskaTh o 6ap’epis. V¥ Ieii uac
KpalHi#l y KOJIOHI IrpaBelb MPUEAHYETHCS A0 TEPIOTO IpaBilsi. Bouu BABOX 0006ira-
I0Th 0ap’epu, MOBEPTAIOTHCS, 000iraloTh CBOI KOMaHAM i 3HOBY OikaTh mo O6ap’epa,
a KpaliHiil y KOJIOHI IPUETHYETHCSI A0 HUX i T. iH. 3aBepUIyeEThCA IpPa TOAi, KOJIHU BCi
TpaBIli KoJIoHW 000ikaTh 6ap’epu i KOMaHIM MOBEPHYTHCA Ha cBoi Micisa. Burpae
KOMaHa, IKa 3pO0UTH Iie paHiIe.

lpumimka. XamaTucsA 3a T'PaBIiB, AKi CTOATH, He MOKHA. 3a HEIIPABUJIBHY PO-
00Ty pPyK i Hir mix uac 6iry maerbca mrpadHe ouKo. IKIMO KoMaHAa AicTaHe 6ijib-
e 50 % mokamBuXx mrpadHux 6anis (Hampukraazs, y komaugi 10 4oaosik, i3 HuX
6 micraso mrpadHi 6a1iB), To KOMaHa BBaKAaEThCsA IEePEMOKEHOI0, X0Ua i BUKOHAE
3aBIaHH paHilie.

PyxnuBa rpa «Mi>k 4BOX BOTHiB»

IHeeHmMap: M’ siu.

Kinekicme 2pasyis: mapHa.

T'paBiiiB moTpi6Ho 00’ equaT y ABi piBHi Komauau. KoxxHa KoMauga obupae Ka-
nitana. [Tose ajsa rpu AijgATH CIIOYATKY HABITLJI, MOTiM KOMKHY HOJIOBUHY — Il Ha
IBi YaCTUHU, IPUUOMY KpPaliHi YacCTMHU MalOTh OyTH BABiUi MeHIIIe cepemHix.
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Komamau mukymoThCS TAKMM UYMHOM: KalliTaHM BCTAIOTh HA BY3bKi Kpanni
CMYKKHM, a Mi’K HUMH, Ha CepefHiX CMYysKKaxX, pPO3MilyoThcs iHri rpasii. IIpo-
TU KalliTaHiB CTal0Th KOMaHIU-CYIIePHUIll (HAIIpUKJIaL, Kamitan «Binmux», KomMaH-
ma «CuHix», KomaHga «bBinux», Kamitan «CunHix»). 3aBHaHHA KalliTaHiB: BJIYyYU-
T B OYyJIb-AKOTO 3 I'PaBIliB KOMAHAN-CYIEePHUIIL Ta He «IIiAOUTHU» CBOIX I'paBIliB.
SKIIT0 B KOTOCH i3 IpaBIliB BIYYUJIN M’ AUEM, BiH BUXOAUTh i3 IEHTPY i IPUEIHYETh-
cs1 10 CBOT'O KamiTaHa.

T'paBii B meHTpi MOKYTH JoBUTU M AY (asie He mimbupartu i3 semuril) i KumaTu
HUM Y CYIIPOTUBHUKIB.

I'pa TpuBae mo Tux Iip, IIOKU B IIEHTPi € rpaBIli.

SAxiro Bcix rpaBIiB KoMaHAW BUOWJIN i3 cepeAuHU, HA IXHE Miclle cTae KaliTaH.
SAKIIo BiH 3MOKe BUTPUMATHU CTiIBKU KUAKIB M’ AYa CYIPOTUBHUKAMHU, CKiJIbKU
Yy HbOT'O UJIEHIB KOMAaH/ 11, KOMAaH/a [IOBEPTAETHCS B CEPEIUHY.

Kosken KamiTan Mmae TpuU «CBiUKH», TOOTO TPHU BIYUEHHS B HHOTO He 3apaxoBY-
IOTh.

PyxnuBa rpa «[lipat, AKuii cnutb»

IHeeHmap: m’ 4.

Ilepes Tpoio TpaBIi BUGHPAIOTH BeLYyUOT0 — «Iipara, AKWil CoIuTb». YoMy Bpy-
yaTh M’ a4. «IlipaT» yMoIyeThcs HABIOUYINKH Tak, 1100 M’AY ONMHUBCA Maii-
JKe Imig HuM, i sammrornye oui. Pemra — «3JI0QI0MKKU» — IMOYMHAIOTH TrajlacyBa-
TH, CTPUOATH HAaBKOJIO HHOTO. KoKeH HaMaraeTbCss HAOJIUBUTUCS i BUXOIUTH M’ Y.
«IlipaT» moOBUHEH yTpuMaTU M’ A4 y cebe i cIipo0yBaTH CXOIMUTH «3JIOAI0MKKY» 3a Py-
Ky. K10 fiomMy Iie Boajiocs, HeBaxa- «3J0JI0MKKa» 3aIUIITaE MMoJIe i cTae rasgaueM.
SAKI0 K «3JI0AI0KKaM» yAajocs 3abpaTH M’sd, TO «IIipaT» CTA€ «3JOLI0MKKOIO»,
a yIauJINBUH «3JIOMI0MKKA» — «IIipaToM».

PyxnuBa rpa «<HameTtoBui 6in»

IHeeHmMap: XycTKU.

Komauau mMuKyoThCA OJHA IPOTH OxHOI. MisK HUMU mocepeAnHi KPeCaATh PUcC-
Ky. ¥ KOKHOTO YUaCHUKA 3a II0AC 3aTKHYTUN HOCOBUYOK.

3a :xepeboM 00MparOTh KOMaHAY, AKa mife y HacTyl. 1[4 KoMaHAa BUXOAUTD 3a
MexKy. Begyumit kpuuuTh: «Borous!». IHIIIa KoMaHIa IEePeXOAUTH Y HACTYII, a KO-
MaHga, AKa HacTymnaja, 0iKuThb Hasan. CymepHUKM HaMaraloThCsa HA3ZOTHATHU X
i BimiopaTu xycrouku. IToTiMm KoMaHAM MiHAIOTHCS POJISIME, i Ipa TPUBAE.

Ilepemarae Ta KoMaHaa, y AK0l BUABUTHCA OiJbIa KiJbKiCTh XYCTUHOK CyIIep-
HUKA.

PyxnuBa rpa «3emnsa'»

IHBeHmap: M’ sta.

BubuparTs Begyuoro. Bin Tpumae B pyKax HeBeJUKUi M’ Ad. Perira rpasiis
PO3TaIOBYIOThCA MaZaHUMKOM. Benyuuii migkugae M’ AYUK yropy i HasuBae im’a
onxHOTO 3 TpaBIliB (HampukJiazn, Cepriit). Toit moBuHeH HamaraTuca miimMaTu M’ A4,
1100 BiH He BCTHUT yIacTU Ha 3eMJ0. SIKIMo oMy Ie BJa€ThCsA, TO BiH y CBOIO Uep-
Ty MigKuUAae M AY i HaduBa€ iM’ A HACTYITHOTO T'paBIA. SIKIO YeproBUil IpaBelb He
BCTUTAE 3JOBUTH M’ AU i TOU Majae Ha 3eMJI0, I'PaBelb KPUUUTDH: «3eMisd!» Perrra
TPaBIliB TOBUHHI 3aBMepPTH Ha TOMY MicCIli, e ONUHUJINCA B Ieii MOMeHT. A Tpa-
BeIlb, IKUH KPUKHYB, Ma€ 3 TOTO MiCIld, e BiH MigHAB M’ AY, BIYUYUTH B OYIb-IKOTO
y4yacHUKAa rpu. SIKIIo MoMy Iie BJaJiocA, TO TOHW IpaBellb, Y KOTO BIYUYUJIU, CTAE Be-
nyuuM. I'pa TpuBae.

PyxnuBa rpa «Tpusora!»

IH8eHMap: ckakaJIKuU.

Benyuwnii cigae HaBOmouinku i mounHae obepraTu CKaKaJKy Hal r'oJioBo. I'pas-
IIi MOBWHHI nepecTpudyBaTu uepes Hei. [loTim Bexyuuit KpuuuTh: « TpuBoral» i min-
HiMae CKaKaJIKy BUINEe, KPYyTUTh 11 mBuAmnie. Toii i3 rpaBIfiB, XTO mePIINM HE BCTUT
BificKounTH; a00 IpHCicTH i HIoro 3aUelnia CKaKaaKa, CTa€ BeLyUM.
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Ypok N2 79 «y JIICI» Jata

Tema. BnpaBu gna onaHyBaHHA HABNYOK BONOAIHHA M'auem Knac
3aBpaHHA YPOKY

1. BnpaBnAtn y 6iry 3 nogonaHHAM nepeLuKkos.
2. BnpaBnaTn y MeTaHHi M'AYa y ropu30oHTasnbHY Lifb.

3. BnpaBnaTu y BeeHHi M'AYa BUBYEHMMMN CNOCO6aMU MiXK CTINOK, 3 00BeAEHHAM CTilOK.
4. CNpuATU PO3BUTKY FHYYKOCTI.

5. CnpuATA PO3BUTKY CNPUTHOCTI Ta LWBUAKOCTI ecTadeToo-Clanom.

IHBeHTap: My3UYHUI Nporpasay, CBUCTOK, Mani m'adi, dyTOonbHI M'AUi, CTINKK, YyMOBHa Ka-
HaBa 3aBLMPLLKM o 1 M, KapemaTu.

CloXKeT ypoKy
Hemae Hivoro rapHiworo, Hix BecHAHUN nic! BiH cBiTnni Ta pagicHuiA. HaBecHi nicosi

aepeBa Ta KyIJJ,i HagAraloTb HOBe B6paHHﬂ. CBixke 3eneHe nucTa 3HOBY WWeNecTnuTb Ha rin-
Kax. 3emna nig pepeBaMn BKPMBAETbCA TPaBUYKOIK Ta M'AKMM MOXOM.

fl BaC 3anpoLuyto Ha NPOrynaHKY Nicom. Yce B nici OHOBNIOETbCA HaBecHi. bini 6epis-
KW, Hanpuknag, NpuKpaLlaTbca naxyuymmMmm «cepexkamm». HaBiTb BiYHO3eneHi cocHu

Ta ANVHKM B MOXMYpPOMy 6Opy He NMLWaTbCA OCTOPOHb Bifi BeCHW. BOHU 3MmiHI00Tb
CBOIO TEMHY MLI0 HA Monofdy, CBITNY Ta HixHY. [o cToBOypax fepeB 6ixkaTb CBixKi COKU,

OHOBJIIETbCA HaBITb KOpa. ﬂCKpaBe BeCHAHEe COHLe OCBIT/IOE CTOB6ypI/I, BOHW HeHa4ye
TeX CBITATbCA 6prLITI/IHOBI/IM csiTnom. Lle vac, Konn moxHa Ha6paTI/l B 6epe3OBomy raro

uinoworo coky. MoxeTe npuragaTti Ha3Bu BigOMUX BaM AepeB?
AK >ke pobpe Giratn BecHAHMM nicom. MNOBITPA UNCTe Ta CBiXe, NiCOBI 3anaxu...

BbaraTo ntofelt nobnATb rpaTn 3 M'AYEM Nifg Yac NiKHIKY Y nici.

O>KMBaIOTb NICOBI KOMALLKW, XKYUKM, COHeYKa, Axkmeni. Po3uBiTaloTb nepLui nicosi KBIiTK.
CnouaTKy Ha MOKPpIi1 3emni 3'ABNATbLCA 6iNni Nponicky, a NoTiM — »oBTi Ta GioneToBi Kpo-
Kycw. LLloaHs B nici gepani 6inblue KBITiB: NpUMynu, MeAyHKH, He3abyKu, A3BIHOUKM, KOHBa-

nii, AYKi Hapuwmcw, avki TionbnaHu! Komaxu nitaoTb Hag HAMK, 36MpPatoTb NepLIniA HeKTap.

X1 YPOKY

I. MArOTOBYA YACTUHA (72—15 x8)

ITukyBauua y mepenry. I[IpuBitanaa. Oprauisariiiai BupaBu.

PisHoBumu xons6u ta Oiry: xompba (10 c); xonnba i3 3ynmmHKaAMU 3a CUTHAJIOM

(30 c); xompba sBuuaitHa (10 c); xoxpba 3 BUCOKUM IigHIMAHHAM CTETOH, PYKH
B CTOPOHU — «JoJiaeMo mepernkoau» (15 c); xonr6a 3Buuaiina (10 ¢); xogpba Ha 30-

BHIIITHBOMY Ta BHYTPiITHbOMY CKJIEITiHHI cTymHi (o 15 ¢); xonsba 3suuaitna (10 c);
0ir y cepemubomy Temmi (1 xB); 6ir 3 Bucokum niguimanaam creroH (20 c¢); 6ir i3 3a-

xJjectoMm romisiok (20 c¢); xonp0a 3Buuaiiua (15 c).

IlepemrukyBaHHs.

Komnnekc 3PB Ha micui

1. «dy6». B. m. — 0. ¢c. 1 — migHATH PYKU Yepe3 CTOPOHU BIOPY, HOAUBUTHUCH
Ha pyKu (BAuX); 2 — B. 1. (BUAUX).

OMB. Tem1mt BUKOHAHHS cepenHiii (8 p.).
2, «T'imouku xurarwThcsi». B. m. — 0. ¢c. 1 — pyKu B cTOpOHU; 2 — MPAMi PYyKU

CXPECTUTH Tepe] co00i0; 3 — PYKU B CTOPOHU; 4 — B. 1I.

OMB. Temmt BUKOHAHHSA cepenHiii (8 p.).
3. «Bepba». B. m. — cTosguu Ha KOJiHAaX, pyKU B CTOPOHU — Hasam. 1 — HaAXWJI Ty-

Jy0a BOepeJ , pyKaMu HaMaraTuch TOPKHYTHUCS IiJJIOTH, TOJIOBA BHUS3 (BUIUX);
2 — B. m. (BOUX).

OMB. Temnt BUKOHAHHSA cepenHiii (8 p.).
4. «Cyxi rimku». B. . — Jsexauyu Ha JKUBOTi, PYKU BIlepel, HOTW pa3oM. 1—2 —

mepeKkar 3 JKMBOTa Ha CIINHY; 3—4 — IepeKAarT 3i CInH! Ha JKUBIT.
OMB. [Tluxauus BitpHe. Temn BukoHaHHA cepenHiii. Ilepekaru mpaBopyd Ta JiBopyd (8 p.).
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5. «JImcrouku». B. 1. — Je)kauum Ha COMHI, PYKU B3AOBXK TyJay0a, HOTHM Pa30M.
1—2 — BirHyTM HOTHM B KOJiHAX, OOXOIUTHU iX PYyKaMM, I'OJOBY HiATATHYTU
o KoJiiH; 3—4 — B. 1.

OMB. JuxauHusa BinbHe. Temn BukoHaHHA cepenHiii (8 p.).

6. «dnunka». B. 1. — cTOsAUYU, PYKHU «B 3aMOK» 3a CIMHOIO, HOT'M pasoM. 1 — mifm-

BECTUCHh HA HOCKHU, PYKHU Hasaja — Bropy (Bamux); 2 — B. M. (BUAUX).
OMB. Temn BukoHaHHSA cepenHiii (8 p.).

7. «Ocuka». B. . — o. ¢. CrpubKu Ha Micii Ha 060X Horax (HOTM HapidHO — HOTU
HaBXPECT), yepryouu 3 xoab60:o0 (20 p. X 2 migxonm).

8. «Pybaemo apoBa» (Ha BiZHOBJIEHHA AUXaHHsA). B. m. — cTosAYM, HOTW Ha IITHU-
PUHi ILIeueli, pyKW BHUB «y 3aMOK». 1 — DPYKU Bropy, HOAUBUTUCHL HA PYKU
(Bpux); 2 — B. 1., IPOMOBUTHU: « YX!» (BuIUX).

OMB. Temn BUKOHAHHS cepeHii (4—5 p.).

Il. OCHOBHA YACTUHA (79—20 x8)
bir 3 nogonaHHAM nepeLwkKop,

OMB. Yepes yMOBHY KaHaBy, 3aBIIUPIIKYA 40 1 M. YuHi 6isKaTh 10 KOJY Y IOMipHOMY
Temii. Ha mepiromy KoJIi cIii ycTaHOBUTHY OJHY MEPENIKoay, Ha APYTroMy KOJIi — ABi
MePenIkoau, Ha TPeTboMY KOoJi — Tpu mepemiogu. CTeXUTH 3a JOTPUMAHHSIM IIpa-
B GE3MEeKH.

MeTaHHA manoro m’aya

OMB. ¥ ropusoHTaJbHYy I1iJb 3aBIIUPIIKY 1,5 M i3 Bigcrani 10—12 m. YuniB Kiacy
ciaim o6’emuaTu y aBi Kosouu. Kumatu 3ne6iabIioro sa paxyHoK pyxy pyku. IIparay-
TU JOTPUMAaHHA IPAaBUJIBHOTO HAIPAMKY PYXY JiKTA (BHYTPiIIHIM HaagM’ A30BUKOM
ymepen — yropy). AKIeHT — Ha TPAeKTopiio moaboTy M’ aua. CTEeKUTHU 38 JOTPUMAH-
HAM IIPaBUJI OE€3IEeKU.

BepeHHA M’'AYa MiX CTiNOK, 3 06BeleHHAM CTiNOK

Bnpasu 0132 mpeHy8aHHsA mexHiKu 6e0eHHA M’a4a
1. Ha agucraumnii y 30 M BUKOHATU BeneH-

HA M’ AYa cepegHbOI0 YaCTUHOIO Mifiio-

My 3 TOPKAHHSM [0 HbOI'O He MeEHIIIe,

HiX TpUUi mig yac mBugKoro 6iry. ,/"
2. Begenns m’aua BiciMKoIO. H ‘
‘ .
3. Bemennsa m’sua 1mo KoJy. M-

OMB. BuBueHumu crmocobamu. @poHTATIbHO-TIOTOKOBUM MeTOJ Ooprauisarmii gisiabHO-
cri. CrexxuTu 3a II0CTaBOIO, 3a IPABUJIbHUM BUKOHAHHAM; IIOACHUTU, IIOKA3aTHU.
Ecmagpema-cnanom. O6’egHaT! yUHIB KJIacy y 2 KOMaHAM. 3a CUTHAJIOM, YUEHb,
AKUN mepebyBae monepeny, MOUNHAE BeJeHHI M A4Ya MiK cTiliok (dimrok). JoBxu-
Ha pucraHnii — 10 m. Bigcrasp mixk crifikamu (mpamopuamu) — 1—3 M. Hdpy-
Tuil TpaBelb MOYNHAE BeIeHH, KOJU oMY IIepelaayTh M’ sS4 3a CTAPTOBOIO JiHi€H0.
Koau Bci yuHi BUKOHAIU 3aBIaHHA, 3a0ir sakinueno. KomaHga, AKa IIIBUAIIIE BUKO-
HaJa 3aBAaHHA, OTPUMYE OaJ.

I1l. 3BAKJIOYHA YACTUHA (3—5 x8)

P03BUTOK FHYUYKOCTi

1. «IlaByuok». Cig Ha mpaBy HOTY, IlepeKaTu (He migHiMatouYu Ta3, He MiJACTaBISIIO-
Yy HOTY, YTPUMYIOUM PiBHOBAry, pyKHU BIIepe., CIIMHA IIPsMa).

2. Haxuau Haszan. Tpoxu sTUHAIOUM HOTHM B KOJIHHUX Cyrya00axX, TOPKHYTUCA PY-
KaMmu 1’ AT (TOJIOBY He 3aKUAaTH, CTPaXyBaHHS).

OMB. [Jo3yBaHHA HA PO3TJIAL YUUTE.

ITukyBanHs B mepenry. Opranisaiiiiai BrpaBu.

Nip6buTTAa NigcymKiB ypokKy
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Ypok N2 80 «CMOPT A4 BCIX»

Tema. BnpaBu gna onaHyBaHHA HABNYOK BONOAIHHA M'auem

3aBpaHHA YPOKY
1. BnpasnAatu y 6iry 3 nogonaHHam 6ap’epis.
2. BnpaBnaTn y MeTaHHi M'AYa y ropu30oHTasnbHY Lifb.
3. BnpaBnatu y BefileHHi M'AYa BUBYEHMMU CNOCOHAMM MiX CTiiOK, 3 0OBejeHHAM CTilOK.
4. CNpuATU PO3BUTKY FHYYKOCTI.
5. CnpuAaTn po3BUTKY CNPUTHOCTI Ta LWBUAKOCTI PyXIMBOI rpoto «MopraHHsA».
IHBeHTap: My31YHWIA Nporpasay, CBUCTOK, Mani M'adi, dyToonbHi M'aui, cTikn, 6ap’epun 3aB-

BULLKK A0 50 cm.

CloXKeT ypoKy

JNnc Big ... (3HauyLwwoi dirypwm B CBIiTi CnopTy)

«KoxeH Mae npaBo Ha cBo6oay BMOOPY, MPaBO YXBanloBaTK PilleHHA CaMOCTINHO
i He3anexHo! Ha Moto fiymKy, CnopT — Lie cnpaBa KOXHoro. Jllog1MHa camocTiliHO BUOU-
pae, AKMI BUA CNOpPTY i 4O AyLi, Ha AKY CeKLUito i1 3anncaTmnca, Ym NpuainAaTy in yeary
cnopty B3arani! Lo » cTocyeTbca MeHe, A BBaXalo, L0 CNOPT — Lie HeBif'€MHa CKnagoBa
KOXHOro 3 Hac. CnopT — ue Te, WO NPMHOCUTb PagicTb i 3af0BONEHHA (AKLLO NOAMHA
3aMa€EeTbCA HUM O6POBINbHO). TakoX, CMOPT — Lie CNocCi6 caMoBrpaXKeHHs, cnoci6 ao-
CArTV NeBHUX BepwuH i meTun! LLIo »K CTOCYETbCA MeHe, CNOPT — Lie AKNNCb OKPEMUIA CBIT.
A 3Ha€Te, HAYKOBO A0BeAEHO, WO NANHA, AKA 3aIMAaETbCA CNOPTOM, PO3BMBAETHCA He
Tinbkun i3nyHo, a 1 po3ymoBo! 3BepHiTb yBary, Wo came cepef, CnopTcMeHiB 6e3niy Bia-
MiHHVKIB, MefanicTis, Npu3epiB i NepeMoXUiB LWKINbHUX, PaNOHHNX, MICbKUX, 06MacHNX
i HaBiTb MiXXHapoaHWX onimniag, 6arato meganicTis! MoXn1Bo, Lie NOB'A3aHO 3 TUM, LLO
BCi CMOPTCMEHM 3HAaYHO OpraHi3oBaHiLui, 3ibpaHiwi Ta gncumnniHoBaHiwi. MoXnuBeo, Ha Le
BM/NBAE Te, WO CMOPTCMEHW 3HAKTb MEXKY pO3Bar, TOMy YCBIAOMIIOIOTb, WO O3HayaE
npawoBaTi, [OKNaZaTV CW. 3aBAAKM 3aHATTAM CMOPTY TaKOX 3MILHIOETbCA Hall xpebeT.
TpeHylouncb, M1 TakoXK TPEHYEMO Halui nereHi. Lie cnpuae Tomy, Wo Halwe AnxaHHA 3a-
BXAu 6yae piBHUM i putmiyHmm! Tig yac 3aHATb CNOPTOM MU TPEHYEMO Hallle cepLie, BOHO
CTa€ 3HayYHO BUTpMBaniwWnm!

Tomy A KOXKHOMY XOUy MOPaAANTI 3HaNTK COBi TaKOro BIPHOMO Apyra i TOBapuLLa, AKUIA
61 3miLHIOBaB Ball MopanbHUI Ta i3nuHWI Jyx, y3arani pobus i3 Bac noguHy... Lium
Lpyrom nns Bac xau 6yge cnopt!»

CyTb ypoKy

I3 3ax0onneHHAM PO3NoBICTY AITAM, WO A0 LWKOAN HAAIMLWOB INCT Bif 3HaYYLLOI Nto-
OVHW Y CropTi.

X1 YPOKY
I. MArOoTOBYA YACTUHA (72—15 x8)

IIuxkysauuda y mepenry. Ilpusitanus. Opramisaiifini supasu.

PisHoBUIU X0mB0U Ta OGiry:
o xoxbsba (10 c);
o xoab0a i3 synuuakamu 3a curaaiom (30 c);
o xoabba 3Buuaiina (10 c);
0 x0b0a Ha 30BHIIITHBOMY Ta BHYTPillTHLOMY CKJIEIiHHi cTymnHi (1o 15 ¢);
o xoabba 3Buuaiina (10 c);
o 6ir y cepemabomy Temmi (1 xB);
0O 6ir 3 BucokuM migHiMamuaam cteroH (20 c);
o 6ir i3 3axjsectom romisiok (20 c);
o xoxbba 3Buuaiina (15 c).

Komnnekc 3PB y pyci (po30dinbHuli cnoci6)

1. B. . — 0. c., BUIIIUKYBABIINUCH y IlIepeHry. 1 — KPOK MPaBOiO B CTOPOHY, PYKU
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BIIepel; 2 — MIPUCTABUTHU JiBY, PYKU BHUS.
OMB. IToBTopuTu 8 p. CTe:KUTH 3a ITOCTABOIO.
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2. B. 1. — 0. c., BUIIKNKYBaBIINUCh ¥ KOJOHY. 1 — KPOK JIiBOIO; 2 — IIPUCTABUTHU
npaBy; 3 — yIop mpucisinu; 4 — B. 1.
OMB. IToBTopuTu 10 p. Temr BUKOHAHHS CEPEIHIN.
3. B. . — crifika HOoru HapisHoO, pyKM B CTOPOHH, BUIINKYBABIINCH Y IIIEPEHTY.
1 — "Haxmna ymepen, pyKu BIepen; 2 — BUIPAMJISAIOYUCH TOBOPOT JIiBOPYY KPY-
ToM y B. II.; 3—4 — Te came, aJjie 3 IOBOPOTOM B iHIITy CTOPOHY.

OMB. IloBropuTu 8 p. CnuHa npama.
4. B. 1. — pyKu Hasaj, BUNINKYBABIINCh Y KOJIOHY. 1 — KPOK JIiBOIO BIIepel, pyKHu
Bropy; 2 — IPHCTABJIAIOUYMN IIPABY, HAXUJ yIepeld, PYKU Hasal; 3 — BUIPIMU-
THCS, KPOK JIiBOIO BIIepe], PYKH Bropy; 4 — MPUCTABIAIOYM IIPaBYy, B. II.

OMB. IToBTopuTu 10 p. Horu B Kosinax He 3sruHATH.
5. B. . — pyKu B CTOPOHU, BUIIIUKYBABIIKCH Y IIepeHTy. 1 — KPOK IPaBOIO B CTO-
pOHY, HaXWJI IiBOPYY, PYKH 34 TOJOBY; 2 — IIPUCTABJISIIOUHU JiBY, B. II.
OMB. IToToputu 10 p. JoTpuMyBaTu JUCTAHIIII.
6. B. 1. — pyKu Buepea — Ha30BHi, JOJOHAMU BHUS3, BUIIIUKYBaBIINCh V¥ KOJOHY.
1 — max JiB0I0; 2 — KPOK JIiBOI0; 3—4 — Te caMe IPaBoio.
OMB. IToroputu 10 p. Kosina He srunaTu.
7. B. 1. — pyK® Ha MOAC, BUIMKYBABIINCH ¥ KOJOHY. 1—4 — cTpuOKY HaA ABOX;
5—8 — Te came 3 TOBOPOTOM B iHIITY CTOPOHY.

OMB. IToBTopuTu 32 p. IlocaizoBHUMU cTpUOKaMu ITOBOPOT JiBopyd Ha 360 rpas.

Il. OCHOBHA YACTUHA (79—20 x8)

bir i3 nogonaHHAM nepeluKop,
OMB. Yepes 6ap’epu 3aBBuiiku 10 50 cm. YuHi 6iskaTh mo kousy. TeMIn BUKOHAHHA I10-
mipuuii. Ha nepmromy kouii motrpi6HO BecTaHOBUTH OLUH 0ap’ep, HA JPYrOMY KOJi —
nBa 6ap’epu, Ha TpeTbOoMYy KoJi — Tpu 6ap’epu. CTeXuTH 3a JOTPUMAHHAM IIPABUJI
Oesmexu.

MeTaHHA manoro m’ava

OMB. V¥V ropusonTasbHy I1iJb 3aBmupInku 1,5 M i3 Bigcrani 10—12 m. YuHiB KJIacy
ciaim o6’emuaru y ABi kosouu. Kugaru 3me0iabIioro sa paxyHok pyxy pyku. IIparay-
TH AOTPUMAHHS IPABUJILHOTO HAIPSAMKY PYyXY JiKTS (BHYTpilIHiM HagM’sSI30BUKOM
ymepen — yropy). AKIIeHT — Ha TPaeKTopito moaboTy M’ siua. CTeKUTH 3a JOTPUMAH-
HAM IPaBUJI OE3IeKHU.
BepeHHA M’'AYa MiX CTINOK, 3 06BeeHHAM CTiNoK
OMB. BuBuenumu crmocobamu. @poHTAIbHO-IIOTOKOBUM MeTOJ opranisarii gisibHO-
cri. CTesKuTH 3a ITOCTABOIO, 34 IPABUJILHUM BUKOHAHHSIM.
PyxnuBa rpa «MopraHHA»
Yci moBepTaloThCA OOJIUUYUAM MO CEpeAnHHN KoJia, YTBOpPeHOTo mapaMu (oaHe
3 ogHUM). Bifcrans Mik mapamMu — 2—3 KPOKU. YUeHb, AKUI He Mae mapu, IPOXo0-
IUTH MOCEPEeNNHI Ta MUMOXilb «MOPTa€e» A0 OJHOTO 3 T'PaBIiB, AKUH CTOITH y BHY-
TpimaboMy KoJii. To# 6iKUTh [0 «MOPTralouoro», aje MapTHEP HaMaraeThCs HOTO
3aTpuMaTHu. SIKII0 K BUKJINKAaHUH yce K TaKU BTeue, TO BiH BeJie TPy AaJTi.

OMB. YuHi TOBUHHI TIOBTOPIOBATH BCi pyXU, KPiM «3a0opoHeHOro». «OmrpadoBaHi»
VYHi IPOJOBIKYIOTH I'DATH.

11I. 3BAKNTIOYHA YACTUHA (3—5 x8)

PO3BUTOK rHY4KOCTi
OMB. (Jus. Yporx MN¢ 79.)

IIIukyBauusa B mepenry. Opranisaififiai BupaBu.

Mip6uTTA NnigcymkiB ypoky
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Ypok N2 81 «<POBIH Ir'ya»

Tema. BnpaBu gna onaHyBaHHA HABNYOK BONOAIHHA M'auem

3aBpaHHA YPOKY
1. BnpasnAatu y 6iry 3 nogonaHHAM nabipuHTy.
2. BnpaBnaTn y MeTaHHi M'AYa y ropu30oHTasnbHY Lifb.
3. BnpaBnatu y BefileHHi M'AYa BUBYEHMMU CNOCOHAMM MiX CTiiOK, 3 0OBejeHHAM CTilOK.
4. CNpuATU PO3BUTKY FHYYKOCTI.
5. CnpmAaTn po3BUTKY CNPUTHOCTI PYXJINBOIO rPOto «KUTTA licy».
IHBeHTap: My3V4HWI NporpaBay, CBMUCTOK, Mani m'adi, dyTOonbHIi M'Avi, CTinkK, 6ap’epu

Ta iHWWI iIHBEHTap ANA YTBOPEHHA NabipuHTY.

CloXKeT ypoKy

CborofHi A Bam po3noBim icTopito Npo ogHoro repos. BiH 6yB BinbHUM ApPiGHUM
3eM/eBNacHKOM, ane oro Hecrnpasennso no3basunu TUTYNy i MaeTky. BiH gyxe 3a-
CMYyTVBCA, ane He 3HeBipuBcA. BiH 6arato po3mipkoByBaB Npo HecnpaBeaMBICTb i AK
3 HUM YUnHWUAK 3apo3ymini rpadu. | Bignosiab 3Hanwnaca. BiH mas gobpe cepue. BiH no-
uaB 6araTo TPeHyBaTKCA, BUMBCA TOTO, YOTO He 3HaE.

Voro nyxe o6yploBano 3apo3ymine cTasieHHs 6arartiis 10 6igHaAKiB. BoHu 3Hywanuca
3 HUX, KpuBAWUAW. BiH nparHys Le 3miHnTK.

[na Hanapy Ha iHwWoro 6araTia Halw repoll NpuMAaymaB AyXe KymefHe MoKapaHHA
3a MnoraHe CTaBflIeHHA 4O MNPOCTOro Hapogay. BiH ckomaHayBaB cBOIM po36iiHMKaM 3aKu-
JaTv BEIbMOXKY ANLAMU 1 TOMaTaMu.

Nicoe xunTTA nogobanoca Hallomy repoesi. BiH 6yB rocnogapem LWepsyacbkoro
nicy. Hesabapom i cam Hapog Ha3BaB Moro koponem LLepByacbkoro nicy. BiH 30Bcim He
nparHyBs NoBepTaTUCA B MICTO, NOMY Nofo6aBca CrokKii nicy. Moro nobue NpocTuin Ha-
pof 3a 0ro BUMHKM, ke BiH 3axuULLaB NpoCcTux nofen Big HecnpasegnneocTi. BiH 6yB
LUNAXETHUM BaTaXXKOM NiCOBMX po306iHMKiB, AKMI 3i cBO€to 6aHAot B LepByacbkomy nici
rpabyBaB 3aMOXHUX, BigAatoun HarpaboBaHe GifHAKaM.

CyTb ypOKy

[itam noTpibHO 30rafaTncb, NPO KOro naeTbCA Ha ypoLli.

X4 YPORY

1. MIArOTOBYA YACTUHA (12—15 x8)
IMuxkyBauuAa y mepenry. IlpuBitanasa. Oprauisamiiini BupaBu.

PisHoBUIU X0nH0U Ta Oiry:
o xoxansba (10 c);
o xoab0a i3 synuuakamu 3a curaaiom (30 c);
o xoanba 3euuaiina (10 c);
0 X0b0a Ha 30BHIIITHbOMY Ta BHYTPillTHLOMY CKJIEIIiHHi cTymnHi (1o 15 c);
o xoanba 3euuaiina (10 c);
o 6ir y cepegabomy Temmi (1 xB);
0 6ir 3 BucokuM migHimamuam creroH (20 c);
o 6ir i3 3axsectom romisok(20 c);
o xoxbba 3Buuaiina (15 c).

IlepemukyBaHHS.

Komnnekc 3PB Ha micui

1. «Iyo». B. m. — 0. ¢c. 1 — migHATH PYKU UYepe3 CTOPOHU BTOPY, MOAUBUTHUCH

Ha PYKU (BAuXx); 2 — B. I. (BUAUX).

OMB. Temn BUKOHaHHSA cepenHiii (8 p.).

2. «I'imouxkn xuTarThca». B. 1. — 0. ¢. 1 — PyKHU B CTOPOHU; 2 — IPAMi PYKU
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CXPEeCTUTH mepes co00i0; 3 — PYKH B CTOPOHU; 4 — B. II.

OMB. Tem1mt BUKOHAHHS cepenHiii (8 p.).
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3. «Bepba». B. . — cToaYM Ha KOJiHAX, PyKHU B CTOPOHU — Hasan. 1 — HaXWUJI Ty-
Jayba BIepen, pykaMu HaMaraTuch TOPKHYTUCA TiJIOTH, TOJ0BA IO IIiajgoru (Bu-
Iux); 2 — B. 0. (BOUX).

OMB. Temn BukoHaHHSA cepenHiii (8 p.).

4. «Cyxi rinku». B. . — J1exauum Ha ’KUBOTi, pPYKU BIlepe], HOT'U pasoM. 1—2 —
mepeKarT 3 JKMBOTA HA CIUHY; 3—4 — mepeKarT 31 CIMHYT Ha JKUBIT.

OMB. [Tuxauus BiibHe. TeMn BUKOHaHHA cepefHiii. Ilepexkatu mpaBopyd Ta JiBopyd (8 p.).

5. «JIucrouku». B. m. — sekaum Ha CIUHIi, PYKU B3IOBXK TYyJay0a, HOTH Pas3oM.
1—2 — BirHyT™# HOTM B KOJiHAX, OOXOMUTH IX PYyKaMH, TOJOBY HiATATHYTH
10 KoJIiH; 3—4 — B. 1.

OMB. [Tluxauusa BinbHe. TeMIr BUKOHAHHSA cepenHiii (8 p.).

6. «dnunkKa». B. . — cTodAYM, pyKHU «B 3aMOK» 3a CIMHOIO, HOTU pasoM. 1 — mif-

BECTUCH Ha HOCKU, PYKU Ha3aJ — Bropy (BAuX); 2 — B. I. (BUAUX).
OMB. Temn BUKOHAHHSA cepenHi (8 p.).

7. «Ocurka». B. m. — o. c. Crpubku Ha Micri Ha 060X Horax (HOTU HapidHO — HOTH

HaBXPECT), Uepryun 3 Xoas0010 (20 p. X 2 migxoam).

8. «Pybaemo gpoBa» (Ha BimHOBJIEHHA AUXaHH#A). B. m. — cTosuym, HOrW HA IIHU-
puHi miaedeli, pyKHW BHU3 «y 3aMOK». 1 — pPYKHU Bropy, IOAUBUTUCH HA PYKU
(Boux); 2 — B. II., IPOMOBUTHU: «YX!» (BUIUX).

OMB. Temn BUKOHAHHS cepeaHiit (4—5 p.).

Il. OCHOBHA YACTUHA (79—20 xs)

bir i3 nogonaHHAM nepelukop,
OMB. Yepes nabipuuT. YuHi 6ikars 1o ngadbipuaty. CTeXuTu 3a JOTPUMAaHHSIM IIpa-
BUJI Oe3IeKHu.

MeTtaHHA manoro m’siua

OMB. ¥ ropusoHTaJbHYy I1iJb 3aBIIUPIIKU 1,5 M i3 Bigcrani 10—12 m. YuniB Kaacy
caim o6’emuatu y aBi Kosouu. Kumatu 3mne6iabiioro sa paxyHok pyxy pyku. IIparay-
TH AOTPUMAHHS IPABUJILHOTO HANPSAMKY PYXY JIKTS (BHYTpillIHIiM HamgM’sSI30BUKOM
ymepen — yropy). AKIIeHT — Ha TPaeKTopiio moaboTy M’ siua. CTeKUTH 3a JOTPUMAH-
HSM IIPaBUJI O€3IeKU.

BeneHHA m’AYa MiX CTillOK, 3 06BeJeHHAM CTilloK
OMB. BuBueHumu crocobamu. @PpoHTAIbHO-IIOTOKOBUHM MeTOJ Ooprauisarii gisiabHO-
cti. CTe;KUTHU 3a IIOCTABOIO, 3a IPABUJIbHUM BUKOHAHHAM.

PyxnuBa rpa «xKutta nicy»

Kouuii yuacHuk obupae cobi pocauHy abo maepeso, 1o oMy momobaeThes (6e-
pesa, Bepba, ny0 Ta iH.). 3a CUTHAJIOM yCi IIePeTBOPIOIOTHCA Ha «JiC», pPearymTb
Ha 3MiHUM moroxu I uac mobu (TmXuil HiKHUI BiTepellb, CUJIbHUIN XOJOTHUH BiTep,
yparau, apiouuii rpubHUI JOITUK, 3JUBA, CIeKa, JacKaBe COHIle, Hid, Irpaj, MOpPO3
Ta in.). I[lepemarae Toi1, KoMy BJacThCA HAUTOYHIIIIE BiITBOPUTHU PYXHU JAEPEB.

1I. 3BAKJTIOYHA YACTUHA (3—5 x8)

PO3BUTOK rHy4KOCTi

1. «ITaBydok». Cix Ha IpaBy HOTY, IlepeKaTH (He HigHiMaOuu Ta3, He IiJCTaBJIAIO-
Yy HOT'Y, YTPUMYIOUU PiBHOBAry, pyKHU BIEpe[, CINHA IPAMa).

2. Haxuau Hazan. Tpoxu 3ruHAOYM HOTHM B KOJIIHHUX CYIJI00aX, TODKHYTUCS DY-
KaMu II’AT (FOJI0BY He 3aKU/ATH, CTPAXyBaHHSA).

OMB. [To3yBaHHSA Ha POBTJIAL YUUTEA.

ITukyBanHs B mepenry. Oprauisaiiiiai BrpaBu.

Nip6uTTA NnigcymkiB ypoky
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Ypok Ne 82 <MAMKJ A XKOPAAH»

Tema. CTpn6KoBi BNpaBun

3aBpaHHA YPOKY
1. BnpaBnAatn y cTpnbKax y BUCOTY: CTPUOKM Bropy MOLUTOBXOM OAHI€El Ta ABOX HIr i3 Ai-

CTaBaHHAM NigBilLeHNX NpegMeTiB.

2. CnpuATN PO3BUTKY LUBMAKOCTI Yy Biry i3 npuckopeHHAM go 10 m.
3. CnpuATN PO3BUTKY CTPUOBYUOCTI, yBaXKHOCTI ecTadeToto «[iraHTCbKUI KPOK».
IHBeHTap: My3r4HWIA NporpaBay, CBUCTOK, 0Opyui, NigBilleHi npeameTn (CTpiukuM), Kerni/no-

3Ha4KKn, KapemaTtun.

CloXKeT ypoKy

CbOrofiHi ypok NpucBAYeHO OfHIN BUAATHIN NoavHi, nereHaapHoMy rpasLeBi 6ac-
keTbony. BiH, MabyTb, € HalBigoMilMM 6ackeTObONICTOM Y CBITi. BiH 3irpaB Baxknusy ponb
y nonynsapu3sadii 6acket6ony B ycboMy CBIiTi. Ane KOnrcb BiH 6yB Tak camMo ManeHbKUM, AK
i BU. BiH 6araTo TpeHyBaBcs, abv JOCATTY yCrixy. loro TpeHep KOXHOro 3aHATTA CTaBUB
oMy HOBY MeTY Ta 3aBAaHHS, Lo NOTPiObHO 6yno BUKOHaTK, abu foCArTK ycnixy.

Viomy 3maneuky nogo6anucb maui. BiH ix konekuioHyBas. Ane ans Toro, abu npasusib-
HO TpUMaT! M'AY Yy pyLi, NOTPiIOHO 6yno TpeHyBaTUCb. BiH NoynHaB i3 NpocTyx BNpas,
NOCTYMOBO 1X YCKaAHIOUN.

(Jo po3sumky weudkocmi) backeT6oniCT NOBUHEH By TV CNPUTHUM Ta Ay»Ke LWBUAKNM,
AK renapg.

(Jo cmpubkis) 3a Haf3BMYalHY CTPUOYUYiCTb BiH OYB Ha3BaHWU Koposiem cmpubkig. BiH
He 6yB BMCOKWUM i CUIIbHMM XJIONYMKOM, ane BiH 6araTo TpeHyBaBcA. Haw repoi foBiB,
Lo 3aB3ATICTb | NpaLA BCe MOAONAIOTb Ha LWAAXY A0 YCMiXy, FONOBHe — He fliHyBaTuCA,
[OKNafaTh 3ycusb, He 6OATUCA NepeLLlKop | HeBAay.

CyTb ypOKy
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[itam noTpibHO 380rafaTncb, NPO KOro naeTbCA Ha ypoLli.

X1 YPOKY

1. NIArOTOBYA YACTUHA (72—15 x8)
ITurkyBauua y mepenry. I[IpuBitanaa. Opranisarniiiai Bupasu.

PisHoBUIHU X0mMB0U Ta Oiry

xoanbba (10 c);

xonbba ImepeKaToM 3 I’ AT Ha HOCOK, PyKH Ha mosc (10 c);
X0abp0a, BUCOKO IIiJHIMaouu KOJiHa, PYKU 3irHyTi mmepes co000, TOPKATUCH KO-
gimamu pyk (15 c);

xonbba 3Buuaiiaa (10 c);

xonbba «3MiliKOI0» MisK mpegmMeTaMu, pyKu Ha mosc (30 c);
xonbba 3Buuaiiaa (10 c);

0ir y cepegabomy Temi (45 c);

0ir «3miiKo10» (45 c);

xonbba 3Buuaiina (15 c).

OMB. Crexxutu 3a 03HaKaMU BTOMH.

IlepemukyBanna Ha 1—2 (1—3) (0142 ymeopenna 080x ( mpvox ) uiepenz).

Komnnekc 3PB i3 o6pyuyamn

. B. n. — croAauwn, o6pyu y pyKax yHusy. 1 — migHATH 06PYY YyIrOpy, HOTATHYTUCH

Bropy (Baux); 2 — B. ..

OMB. Muxanus BinbHe. TeMn BUKOHaHHSA cepenHiii (8 p.).

. B. m. — cTosium Ha KoJriHax, o0py4 y 3iraytux pykax o0inxd rpygeii. 1—2 — Ha-

XWJI Tyayba Hasang; 3—4 — B. 1II.

OMB. uxanus BinbHe. TeMn BUKOHaHHA HOBiAbHUI (8 P.).




3. B. m.— By3bKa cTilika HOTM HapisHO, 00pYyY y PyKax yHuU3y. 1—2 — MmMOBOpPOT
TyJiy0a IIpaBopyY, PyKHU BIepe] — «IIOAUBUCH y BiKHO» (Buaux); 3—4 — B. 1.
(Boux); 5—6 — moBopoT TyayOa JIiBOPYY, PYKU BIEpPe] — «IMOAUBUCH ¥ BIiKHO»
(Bugux); 7—8 — B. 1. (BOUX).

OMB. Temn BUKOHAHHS cepeaHiii (8 p.).

4. B. 1. — cuasuu Ha MiJJ031 HOT'M PasoM, OOPYY IMOCTABUTH HA HOT'U BEPTUKAJID-
HO. 1—2 — HaxwuJ Tyay0a BIepe], HaMaralounuch TOPKHYTHCSI HOCKIB (BUAUX);
3—4 — B. 1. (BAUX).

OMB. Temn BukoHaHHSA cepenHiii (8 p.).

5. B. 1. — Jnekaum Ha JKUBOTi, pYKHU BIIepel, HOTH pa3doM. 1—2 — BomHouac mif-
HSTHU Bropy roJIOBY, PYKHU, I'PYAHU, MOAUBUTHUCH yepes (Baux); 3—4 — B. 1. (Bu-
IUX).

OMB. Temn BUKOHAaHHS MOBiIbHUI (8 p.).

6. B. 1. — cTosuM, HOTU HAa ITUPUHI IJIeUeli, pyKHu 3 o6pyueM mepen co00i0 BHU3Y.
1 — mpucictu, pyku Buepes; 2 — B. 1.
OMB. [Tluxauusa BinbHe. TeMIr BUKOHAHHA cepenHi (8 p.).

7. O6pyu mokJjaacTu Ha nigmory. CTpubku Ha Micili B 00pydYi Ha JBOX HOrax, 4epry-
oum 3 xons60:0 (30 p.).

8. BripaBa Ha BiTHOBJIEHHSA TUXaHHA.
B. n.— Horm Ha HIMpPUHI IIJIeuell, pyKHu 3 o0pydueM ymepen. 1 — HaXWJ TyJyda
BIIEpE], TOTATHYTHUCH 38 PyKaMu (BUAUX); 2 — B. II. (BUAUX).

OMB. Tem1t BUKOHAHHS MOBiIbHMH (4—5 p.).

Il. OCHOBHA YACTUHA (78—20 x8)

CTpu6KM y BUCOTY: CTPMOKIM Bropy NOLUTOBXOM OJHI€l Ta ABOX Hir i3 licTaBaHHAM
niasileHnx npegmeTiB (CTPIYOK)
OMB. BupaBy BUKOHYBATH IMOTOYHUM METOAOM. 3BEPHYTHU yBAry Ha HpPU3eMJIEHHS
Ha aBi HOru. 30epiraTu cTiliKke MOJIOKEHHSA Tija micjad nmpuseMmienHs. Cuia mOIITOB-
Xy MaKCuUMaJIbHa.

P0o3BUTOK WBMAKOCTI: Oir i3 NprcKopeHHAM Ao 10 m

OMB. MakcumabHa IBUAKICTE. [IOSICHUTY PO «BUOYXOBY CHUJIY ».

Ectadeta «liraHTCbKUIN KPOK»

Yuurens JiHiAMU mo3HaUYae YMOBHY KaHaBy. IliTu 06’eIHYIOThCSA V JBi KOMaH-
U, K1 MUKYIOTHCA Y [Bi KOJIOHU IIepe]] KPaeM KaHaBU. 3a CUTHAJIOM YUUTeJd Iep-
ri ABOE YUHIB 0OJIAIOTH «KAaHABY» HIIMPOKMMU Kpokamu abo crpubkom. Ilepemarae
TOMH, XTO, L0OJIAI0UY II€PEIIKOY, 3pOOMB MEeHIIIe KPOKiB.

OMB. KanaBa 3aBmupiiku 6—8 M. Burpae komanzga, axKa Mae 0iJIbIie mepeMosKILiB.

1I. 3BAKJTIOYHA YACTUHA (3—5 x8)

BnpaBa Ha penakcauito <Bogocnag»

Habynere 3pyuHoi mosu, samampolinre oui. [uxailiTe piBHOMipHO, CHOKiiiHO.
3BiNbHITECA Bif HaAUPy:KeHHA B M’sa3aX Tijsa. 3pobiTh ramboKuii BAUX, 3adikcyit-
Te HaCUUYEHHS KHCHEM JIereHiB, HOBibHO BUAMXHiITH. IloBTOPiTH If0 IpoIliemy-
Py o BimuyTTsa posciabiieHHs. Bam cmokiiiHo, B 3a0BoJIeHi. ¥YABITH moJje i cebe
Ha HbOMY. Bu cToiTe 60COHiK Ha Teriiii 3emyi. O3UPHITHCSA HABKPYTH, 3adikcyii-
Te IIOAYMKU Bce, IO MOoTpatJise Bam Ha odi. [lixBeniTh rosoBy goropu i moaguBiThcA
Ha JarigHe coHeuKo. BOHO ACKpaBO-30JI0THUCTE i Temie. BiguyiiTe Tenao Ta eHepriro
coHnga. IToBepHITH roJIOBY mpaBoOpyY i 3HAUAITE morsuaxom Bogocnan. Ile sarigami
ripceruit Bogocuan. IligiigiTe qo aporo. IloguBiThedA, AKa mpos3opa Boga. BiguyiiTe
cBixKicTh 6i1s1 Bogocmaay. CTraubTe IMif BogocIas i IpuiMiTh YUCTU MipCcbKUil AyIIlL.
BiguyiiTe, AK ripchka BOoJa OMMBAE Ballle Tijo 3 T'oJioBU IO Hir. Boma smuBae Bce
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"Henpuemue. OmuBae Tijno i aymry. BiguyBiiiu nmpueMHe OUUINEHHSA, BUHAAITDH i3-IIif
Bojocmany. IloBepHiTh Ha ralaBUHY i BCTaHbTE OOJUYUSAM OO COHIA. 3pobiTh -
OOKMI BAMX i MOBiIbHUE BuAuX. Bu 3mMuin i3 cebe Bci emMoI1il XBUIIOBaHHS, HETIPU-
€MHi croragmu i AyMKu. ¥ ABiTh, IO COHIIE BaM mocMixaeThcs. IlocMixHiThCS oMy
y BiamoBigb. IIpoCcTATHITE PYKM HA3YCTPiU COHAYHOMY IPOMEHIO, IIOPUHBTE B HBO-
ro. IIpuiiMiTh «COHAYHUN AYII» 3 TOJOBU A0 Hir. BiguyiiTe, IK MpOMiHb IIOCTYIIOBO
TOPKAETHCSA KOKHOI YaCTHHU BAIIIOTO Tijia, HATIOBHIOIOUM HOT0 COHAYHUM CBiTJIOM,
COHAYHOIO eHeprieio. Bu HacuueHi uncToO0 eHeprieo 340poB’a. Bam npuemuo: 3po-
0iTh BAMX 1 Ha BUAMXY POSILIIOIITE OUi.

IITukyBauua B mepenry. Opranisariiiai Bupasu.

Nip6uTTA NigcymkiB ypoky

OOOATOK

PyxnuBa rpa «OgHOCKOK»

Ha ximii crapry mukyooTrbcsa komauau. Kiaagyts matu Ha Bigcrani 0,5 M Bifg
craproBoi Jinii. 3a Komaugomo «Pas!» rpasenb HabyBae BUXiJHOIO MOJIOMKEHHS IJIA
cTpubKa, 3a KomaHIoo0 «JIBal» — cTpubok. Toit, XTO cTPUOHYB, CTAa€ Ha JIiBUI
(pyiaHT KOMaHIN.

lpasuna. KoxxeH cTpuboK yuuTesab olliHioe Oanamu. Ilepemarae KomaHzaa, SKa
orpuMaJa OiabIiie 6amiB. PesyabraT cTpubKa BUMipIOIOTE Bij JiHil cTapTy Mo Miciia
mpuseMJieHHs. ['paBelb CXOAUTD 3 MaTa BIlepe]] U1 BIIepe Y CTOPOHY.

Ecradeta «Crpineyb»

IIpoTu KOKHOI KOMaHAM Ha BiAcTaHi 6 M yCcTaHOBJIIOIOTHL 4 KerJi y ¢opmi KBa-
npata. KoskeH rpaBellb moBUHEH M’ sueM 36uTu ix. [ToTiMm mobirtu 3a Mm’sueM i mepe-
IaTu oro HaCTYyITHOMY rpaBlieBi. Burpae KomaHaa, Axka 30uja 6ibIie KerJris.

OMB. CTe)xkuTH 3a MPaBUJIbHICTIO BUKOHAHHSA, BUIIPABIATYA IIOMUJIKHA.

PYXJINBI IFTPU ANA BOOCKOHANEHHA HABUYOK NPABUIbHOI MOCTABU
8 pi3HUX 8UXIOHUX NOJIOXEHHSX, i3 pi3HUMU pyxamu pyK; 0n: 3MiYyHeHHsA
m’sA3ie cnuHuU (i YepeeHO20 npeca; y0OCKOHA/IeHHs KoopOuHayii pyxie

«Pun6Km i akynu»

O6uparTh BEIYyUOTO — «aKyJy», PeliTa aiTeii — «pubku». 3a curHaiom «Pas,
IBa, TPU — JIOBHU!» BOHU PO30iraroThCsa 34010, a BeAYUMH iX HA3JZOraHsAe il TOpKAa-
eTbea pykoro. o6 ypaTyBaTucs Bif «aKyJam», yUeHb 3yMUHAECTHCA B OyIb-AKOMY
MicIri a1 Ta HaOyBa€ IOJOKEHHSA CTPONOBOI CTiK M.

lMpasuna. PosbiraTucs MoskKHAa TiibKY micas komauau «Jlosul». Ko, 3ynuHus-
IINCh, IPaBelb He BCTUT ab0 He 3yMiB HaOyTH IIOJOKEeHHSA NPaBUIbLHOI IOCTaBU, Be-
Ioyunii «KBarae» moro. CoifimaHi «puOKu» BigXOoATH M0 CTiHU I HAOYBaIOTh II0JIO-
JKeHHS IIPaBUJIbHOI IIOCTABHU, CTOAYMN CIIMHOIO [0 CTiHM (I’ sATH, JUTKOBI M’sa3H1, Cim-
HUIi, JOTaTKMU, IMOTUJIUIA TOPKAIOTHCS CTiHM, JKUBIT MiATATHYTUN, PYKU JOHU3Y
IOJIOHAMHU BIIEpen).

«MopcbKa pirypa»
IdiTu, y3ABIINUCH 38 PYKU, YTBOPIOIOTH KOJIO, CTOSTUN OOIUIUAM [0 IeHTPY. Po3-
MaxXyouM pyKaMu BIiepea — Has3all, BOHU BUMOBJIAIOTH:

XBuJIi XBUJIIOIOTHCA — pas,
XBUJIi XBUJIIOIOTHCA — [IBa,
XBUJIi XBUJIIOIOTHCA — TPH,
Mopcbra dirypo, Ha micii saBmpu!

ITicss cmoBa «3aBmpu!» IiTh HaOYBAIOTH MOJOMKEHHS IPABUJILHOL IIOCTABU, CTO-
SYU, CUAAYU, CTABIIY HABKOJIIIKK. ¥YUUTEIb 00Upae Kpaily «pirypy» — IUTHHY,
SAKa 3yMiJja HabyTH MOJIOMKEeHHS IPAaBUILHOI IToCTaBu Ta 36eperTu #oro.
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Mpasuna. HabyTy mocraBy micis cioBa «3aBMpul» He MoskHA 3mimioBaTu. Ilifg
yac MOBTOPEHHA I'pU He0OXimHO HabyTu HOBOI mocTaBu. [luTmHa, SKa He 3yMmiJaa 36e-
perTu I0JIOKEHHS IPAaBUJIBHOI IIOCTABU, BiIXOAUTH OCTOPOHL i BUKOHYE KOPUIY-
BaJIbHY BIIPABY 3a BKA3iBKOIO memarora.

Ectraderta «CTpnb0oK 3a CTpNGKOM»
IHeeHmMap: ckakaaku (BABOE MEHIIIE, Hi’K I'PaBILiB).

O6uABi KOMaHIM MINKYIOTHCA II0 IBOE Ha Bimcrani 3—4 M 3a giniero Ne 1. Koik-
Ha IIapa TpUMAae CKaKaJKy Ha mIiB meTpa Bim semui. Bimcranb mik mapamm — 2 M.
3a cursajaoMm mepima mapa o66irae cBoxo KOJIOHY (OJUH — JiBOpPYY, iHIIINUI — mpaBo-
pyu) Hasan. IToBepTaloThea «KopumopoM (y cepeanHi KOJOHM), IO Yepsi mepecTpu-
Oylouu uyepe3 CKaKaJKU, 3HOB 000iraroTh KOJIOHY i CTAIOTh II03aJy, TPUMAIOUU CKa-
KaJKy, IicJid yoro 6isKuTh iHIIa mapa i 1. in. Burpae komanga, axa HaAIIBUAIIE BU-
KOHAa€ 3aBIaHHA.

lMpumimka. CkakaJky TpuMaTu Ha HaMmideHii Bucori. Ilixg gac 6iry ckakaaky Ge-
pe mpaBuii (JIiBMit) y KOJOHI rpaBellb.

«EcTadeTa 3i ckakankamu i ctpubkammn»

JBi KOMaHIM cTAalOTh HmapajieJIlbHO B KOJOHU 3a Jiniero Ne 1 ma Bimcrami 10—
15 M Big mei. ITapanenbHOo KpecaaTh ginito Ne 2. Ilepmri B KosioHax rpaBIili 6epyTh
CKaKaJKHN. 3a CUT'HAJOM I'PaBIli 3i cKakaJkaMmu 0iskaTs 1o JiHii Ne 2, mepeTnHaOTh
ii, MOBepTaIOTLCA HA CBOE Miclle, IOJAI0Th APYIUH KiHellb CKaKaJKU IPYyroMy B KO-
JoHi. O6uaBa rpaBIiii KPYTATh CKAKaJKy, a BCi WIeHN KOMaHIHU IIepPecTPUOYIOTh ue-
pes Hel 1o ogHOMY pasy. KoxHuii rpaseib, IepecTPUOHYBIIN, CTA€ B KiHeIb KOJIO-
Hu. Koyix BCi BUKOHAJIU BIPaBY, IEPIIUNA I'PaBellb ijle B KiHelb, a APYTruii MOUYNHAE
6irtu 3i cKkakaJkom. I'pa TpuBae. Burpae komauga, AxKa paHilie BUKOHAE 3aBIAHHA.

lMpumimka. CkakaiKky KPyTUTHU 6e3 3yIIUHKY BiJl IIEPIITOro 0 OCTAHHBOTO I'PAaBIA.

Bapianm. lllmkyBaHHA T'PaBIIiB Te caMme, 110 I y mepriomMy BapianTti. Cnepeny Ha
Bimcrani 10—15 M Bix mepimoi JiHil IpoTH KOMKHOI KOMaHAU KPECIATh KoJa, y AKi
KJAAyTh CKAKaJKN. 3a CUT'HAJIOM MepIli B KoJIOHAX 0isKaTb, 0€pyTh CKAKAJIKM, IIe-
pecTpubyooun yepes CKaKaaKy, [I0OBePTAOThCA HA3al, 100iraioTh 10 KOJIOHU, AAIOTh
KiHeIlb CKaKaJIKU IPYTIoOMY, i I'pa IIPOJIOBKYEThCA TaAK, AK 1 B monepenHin rpi. IIpa-
BIJIO T€ caMe.

Ectaderta «bir y BopoTa»

JBi KOMaHIM IIUKYIOTHCA B IIIEPEHTU 3a JiHIiAMH Ha IPOTHJIEKHUX CTOPOHAX
MaiimaHyuKa. [IpaBopyd KpecasaTh «BOpOoTa». 3a KOMaHAOIO BCi rpaBIli MiHAIOTHCA
MicIAMU i3 cyIepHUKaMU, IPUUOMY KOMKHUM, IepII HiK 3alHATU CBOE Miclie, IIO-
BUHEH IPOOIirTH y «BOpOTa» MPOTUBHUKA. BUrpae KoMaHga, siKka IEPIIO Habyme
BUXIiJZHOTO ITIOJIOKEHHA Ha MicCIli CBOIX CyIIepHUKIB.

lMpumimka. SIKII0 X0UY OMUH IpaBellb He NMepebi’KUTh KPidbh «BOpPOTa», KOMaHAA
aporpae. IIpobiraroun, KOKHUM TOBUHEH JATHU SJOPOTY MPOTUBHUKOBI.
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Ypok N2 83 «CEPTI/ BYBKA» [lata

Tema. CtpnbKoBi Bnpasu Knac

3aBpaHHA YPOKY

1.

2.
3.

BrnpaBnatu y cTprbKax y BUCOTY: CTPUOKM Bropy NOLUITOBXOM OAHI€l Ta ABOX Hir i3 gic-
TaBaHHAM MigBilleHNX NpegMeTiB.

CnpuAaTn PO3BUTKY LUBMAKOCTI Y Biry i3 npuckopeHHAM o 10 m.
CnpuATN PO3BUTKY CMPUTHOCTI PyXInBoio rpoto «CTprOKM Mo KynuHax».

IHBeHTap: My3UYHUI NPorpaBay, CBUCTOK, Pi3HOKOIbOPOBI CTPIUKK, 06pYUi.

CloXKeT ypoKy

[ |
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CborofHi A Bam pO3MOBiM MPO YKPaiHCbKOro CNopTCMeHa-nerkoaTneTa, YemnioHa

3i cTpurbKiB Ceprisa by6ky. Lle neplua y cBiTi ntoguHa, Aka cTprbHyna BuLLe WecTu MeTpiB.
€OVHWI NerkoaTeT, AKMI Nepemir Ha LWecTn YemnioHaTax cBiTy. YemnioH OnimMnincbKmnx

irop, BUaTHWI yKpaiHelb. CborofHi Ha ypoui My 6yemo TpeHyBaTUCA, AK ONiMMiACbKi
yemnioHu. Haww repoit 3axonnoeTbca My3nkoto, GyToonom i TeHicom.

(Jo pozsumky weudkocmi) OcobnusicTio TpeHyBaHb Cepria By6ku 6ynu 6ir i cTpnbkm
y BUCOTY. [1ns Toro abu BMCOKO CTPUOHYTK, NOMY NOTPIGHO Byno ayxe WBuako posoir-

TnCA.
TpeHep Cepria byOKkn HaronoLyBaB Ha rAPMOHIYHOMY PO3BUTKY Y CBOEMY BUXOBaHLLi

CUNK, LWBUAKOCTI, TeXHIKW. BybKa BMBYAB YCi BUAM Nerkoi aTneTuku.
(Jo cmpubkis) CBiTOBOrO ycnixy BiH JOCAT 3aBAAKU CTPMOKaM Y BUCOTY i3 >KepAUHOLO.

Voro pekopaom 6yB cTpnboK y BUCOTY 6,15 M. (Hasecmu HaouHul npukaad 32i0Ho i3 npu-
MilWeHHAM.)

Y anTtnHcTei Ceprin bybka, Ak i Bci xnonui, ntobus rpatu B irpu. B irpax 3i ctpubkamm
BiH 6yB HanycniwHiwwmm. Ceprii bybka fy»ke 6arato TpeHyBaBcA. TiNbKM 3aBAAKMN NpaLli

1 3aB3ATOCTI 3Mir JOCArTM CBITOBUX BUCOT Yy CnopTi. bepiTb i3 HbOro npmknag i Tex go-
cArHete ycnixy!

X4 YPORY

1. NIArOTOBYA YACTUHA (72—15 x8)

IMuxkyBanuAa y mepenry. IlpuBitanasa. Oprauisamiiini BupaBu.

PisHoBUIU X0nH0U Ta Oiry:

xoan6a (10 c);
xoanba ImepeKaToM 3 I’ AT Ha HOCOK, PYKH Ha mosc (15 c);

xX0abp0a BUCOKO ITiJHiMaoun KoJIiHa, PYKHU 3irHyTi mepen co6010, TOPKATUCh KOJIi-
Hamu pykK (15 c);

xonbba sBuuaitaa (10 c);
xoanba «3MilfiKoI0» MisK mpeameTaMu, pyKu Ha mosc (1 xB c);

xonbba sBuuaitaa (10 c);
6ir y cepegubomy Temi (45 c);

6ir «3mifikoro» (45 c);
xoanba 3Buuaiina (15 c).

Ilepemnkypanuaa Ha 1—2 (1—3) (012 ymeopeHnHs 080x ( mpvox ) uLepenze).

Komnnekc 3PB i3 o6pyyamn

OMB. (Jus. Ypox MN¢ 82.)

Il. OCHOBHA YACTUHA (79—20 x8)

CTpun6KM Yy BUCOTY: CTPMOKM Bropy MOLUTOBXOM OfJHI€i Ta IBOX Hir i3 flicTaBaHHAM

niasileHnx npegmeTis

OMB. BrpaBy BUKOHYBATH IMOTOYHUM METOAOM. 3BEPHYTH yBary Ha HpPU3eMJIEHHS

Ha IBi Horu. 30epiraTu cTilfiKe IOJIOKEHH Tija micaa npusemieHHA. Cuja MOIITOB-
Xy MaKCHMaJIbHA.




PO3BUTOK WIBMAKOCTI: 6ir i3 NprckopeHHsaM fo 10 m

OMB. MakcumanbHa mBUAKicTb. HaragaTu npo «BUOYXOBY CUIY» .

PyxnuBa rpa «CTpu6Kmn no KynnHax»

YuHi KJIacy 06’eqHYyIOThCSA yV OBl (TpU, YOTUPU) KOMAHAUW, AKi IMHUKYIOTHCS
3a JiHieo crapry. HaBOpoTw HMX I0O3HAYAIOTH ABa PAAN «KynumH» (HaMasioBa-
TH HeBeJIMKi KBaapaTu abo Koja) Ha Bigcraui 50 ¢cM oauH Bif ogHOTO. ¥ KOKHOMY
pani — mo 8—10 «Kynue». 3a CUTHAJIOM I'PaBIli, AKi CTOATh Y KOJIOHAX IIE€PIINMH,
mepecTpubyoOUn 3 «KYIHUHN» Ha «KYIUHY», HOJAIOTHL BifcTaHb, HaMaramUnuch He
MOTPAIIUTH «B 6OJIOTO» .

I'pa saBepmiyeTsea Tomi, Koam BCA KOMaHIa IIOLOJA€E II0 BimcTaHb. Ilepemarae
KOMaHa, SgKa IIBUAIIE I0J0Ja€ BU3HAUYEHY AWCTAHILIIO Ta Il Yac IPOXOIKEeHHA
MVICTAHI] IPUIIYCTUTHCA MEHIITO] KiJIbKOCTI MOMMJIOK.

Ilepen mouaTkoM rpu YYHAM HOTPiOHO IOKasaTH, IK BUKOHYBATU CTPUOKU
3 «KYIIUHU» HAa «KYOUHY».

OMB. KokeH HacTyIHHUI IrpaBellb Ma€ IPaBO IMOYMHATH Oir TiIbKU TOMAi, KOJU IIOIe-
pexnHilt momonaB yci «KymumHU». I'paBens orpumye mrpadHuil 6a, AKIIO0 Tif dac
cTpuOKa He IMMOTPAIIUTh HOT'OIO HA «KYIIUHY» a00 IMepecTynuTs JiHito KBaapaTa (KoJa).
Cynnamu € cami yuni. Ha KoXHY KOMaHy IPU3HAYAIOTH IBOE CYAAiB — OAWH HA TU-
craHIii (CTEKUTH, AK YUYACHUK BUKOHY€E CTPUOKU IO «KYIMHAX» ), iIHIUHE — 061714 KO-
MaHAu (CTeXXKUTDH, a0l YUaCHUK He BUOIras pamiimie, HijK 3aKiHUUTDL JUCTAHIIIO ITOIE-
penHilt yuacHUK). 3arajbHe KePiBHUIITBO 31 ICHIOE YUUTEb.

I11. 3BAKJIIOYHA YACTUHA (3—35 x8)

BrpaBu Ha BiTHOBJIEHHA TUXAHHSI

IITukyBauusa B meperry. Opranisaififiai BupaBu.

Nip6uTTA Nigcymkis ypoky
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Ypok N2 84 <HEMAE CJIOBA ,HE MOXY*“»

Tema. CTpn6KoBi BNpaBun

3aBpaHHA YPOKY
1. BnpaBnatn y cTpnbKax y BUCOTY: CTPUOKM Bropy MOLUITOBXOM OAHI€El Ta ABOX HIr i3 Ai-

CTaBaHHAM NigBilLeHNX NpegMeTiB.

2. CnpuATKN PO3BUTKY LUBMAKOCTI y Biry i3 npuckopeHHAM go 10 m.

3. Po3BuBaTK CNPUTHICTb PYXNBOIO rPoto «[leHb».
IHBeHTap: My31UYHNI NPOrpaBay, CBUCTOK, Masli M'A4i, Pi3HOKOIbOPOBI CTPIUKM.
CloXKeT ypoKy

n

OfvH xonyurK Nobus cNopT — 3aliMaBcA BCiMa BUAamu cnopTy nigpag i neperna-
[aB YCi CNOPTUBHI Nepepdadi, Wo TpaHCABany no Tenesiszopy. Ha Ton yac Ao BMHaxogy
iHTepHeTy 6yno wwe 30 pokiB, a o cMapTdOHiIB i couianbHmx Mepexx — 40. AKOCb XToNUnK
nepernagas TPAHCALI 3MaraHHaA 3 NIerkoi atneTuku. Tam nepemir CnopTCMeH y cTpub-
Kax y Bucoty. lNepemir 3i CBiTOBMM pekopfoM 2,26. XNONYMK BiAMIPAB L0 BUCOTY 30BHi
cBoro OyanHKy — Oyro Ba)KKO MOBIpUTK, LLO NOAUHA MOXe CTPUOHYTU Tak BUCOKO, ane
BiH 6auuB Lie Ha BNacHi oui. XnonumnkoBi Hanbinblue cnogobanuca cTpubkn y BucoTy 6e3
AKUX-HeOYb NMPUCTOCYBAHb i 3HAPALb: TiNIbKU TV 1 NNaHKa.

BiH wBMAKO pic, ane CNOPTUBHUX pPe3ynbTaTiB He MaB, afXKe HifAK He Mir OCBOITU
CKNafHy TexHiKy. TpeHep oMy roBopwuB, WO Crlif Aoknagatu Ginblue 3ycunb abo 3HanTu
cobi AKMN-HedYab HWNIA BUA CNOpTY. Ane XJIONUYUK fye XOTiB cTpubaTu. BiH nouas ekc-
nepyMeHTYBaT/ 1 BUABKB, LLIO NOMY 3HaYHO Neriie cTpmbaTtu... CnuHoto Bnepea! Xnonumk
3aN1LLABCA CaM Ha CTaflioHi 1 BUNpoboByBaB pi3Hi TeXHIKN — cTprbaB, cTprbaB i cTprbas.

Ha ueprosux 3maraHHaAX y Hboro Buiwno! BiH noninwme ocobucTnii pekops Bigpasy
Ha 15 cm! Le 6yna pesontouisa! Ane HixTo wwe He 36arHys, Wo Bigbynoca. Ha Hboro aneu-
NNCA, AK Ha AMBaKa.

Tum yacom, NOro Kymmp nepemir Ha HalroNoBHILLMX 3MaraHHAX CBITY — Ha Onimnii-
CbKux irpax! Xnonuuk BCTynvB JO YHiBepcuTeTY. Y NepLunin pik HOBUIN TPeHep nepekoHaB
tOHaKa HaBYaTKCA 3arafbHONPUNHATOrO CTUIIO CTPUOKa. A yepes pik, Ha APYroMy Kypci oHaK
BCTAHOBUB peKopA YHiBepcuTeTy! TpeHep NoBipuB IOHAKOBI Ta MOYaB... YYUTUCA B HbOTO.

IOHaK yacTo Npr3eMnABCA Ha NaHKK CMMHOIO N Namas ix. TpeHep Tepnnaye KynyBas
HoBi. fOHaK Tepnnaye nikyBaB CHLi 1 3HOBY cTpuUbaB. Yci nonepeaHi YeMnioHu i 1oro Ky-
mup cTpubanu BBepx. BiH cTprb6as ysepx i1 ynanuHy. Mlomy notpiéHo 6yno yce nani i pani
BiILUTOBXYBATUCA Bif NNaHKK, yce AoBWKM OyB 1oro po36ir. CnoyaTKy BiH BUrpaB CTy-
LEeHTCbKMI YemnioHaT i 36arHys, Lo MoXe noTpanut Ha Onimniagy 1 3ycTpiTncA 3i CBOIM
KYMMPOM, BUNTK 3 HAM B OAVH CEKTOP [N CTPMOKIB Ha FONOBHOMY CBITOBOMY 3MaraHHi.

Yepes gBa TWXHi BigbyBcA yemnioHaT KpaiHu. tOHak Burpas! MnaHKy nigHAnM Ha
2 M 20 cM — HIXTO 3i CTPUOYHIB e TaK BUCOKO He cTpurbaBs. KOHaK cTpubHyB Ha 2,20 —
ocobucTuii pekopg i micue B OnimnincoKin 36ipHin kpaiHu!

Ha Onimniagi toHaK CTaB CNpaBXHbO ceHcali€to. [ig yac 3maraHb Ana noTpansAx-
HA y iHan Ha HbOro 3 NOAVBOM AVMBUANCA YCi CTPUOYHW 11 YCi TPEHEepU — HIXTO HiKonu
B >KMTTi Takoro He 6auuB. KOHaK nerko BMrpas CBO rpyny 1 Npownwos y diHan. Y diHani
BXe HIXTO Hag HUM He cmiaBcA. KoxHMI 1oro cTpnbok 3HiManm Ha Bigeo, Ha ¢poTo.

Y diHani B oHaKa Bce BUXOAMIIO, BiH 3 NepLoi cnpobu 6pas yci BUCOTW 1 JiLWoB
[0 ocobuctoro pekopfy 2,24. binbLue uto BUCOTY He B3AB HixTo. lOHaK cTaB OnimMniicbKum
yemnioHom 3 Onimnincekum pekopgom! FOHak nepesuwms OniMNiNCbKKI pekopa, ane
3aNMLWABCA XK CBITOBUI peKopg Noro Kymupa. Yxke 6yayun OniMniicbKum 4yemmnioHoMm,
IOHaK BUPILWNB NepeBULLMTI CBITOBMI peKopd, MOCTaBUBLLM NAaHKY Ha 2 M 29 cm. FOHaK
He nepeBULLUB CBITOBMIN PEKOPA, XO4a NeBeH JoTenep, Wo ue 6yno moxnueo. Ane BiH
nepemir y ceoemy ctuni. Lle ictopia cnopty. Xnonuwmka 3sanu [ik Gocbepi.

X4 YPORY

1. NIArOTOBYA YACTUHA (72—15 x8)

IlTukyBauua y mepenry. [Ipusitanusa. Opranisamiiiai Bupasu.

Hata

Knac




PisHoBumu xons6u ta 6iry: xoanba (10 c); xoapba mepekaToM 3 I’ ATU HA HOCOK,
pyku Ha mosic (15 c); xonpba BMCOKO migHiMaoum KoJiHa, pyKu 3irHyTi mepej co-
6010, TOpKaTuCch KosrinamMu pyk (15 c¢); xonr6a 3Buuaiiaa (10 c); xonpba «3MiHKOI0»
MixK mpeamMeramu, pyKu Ha mosc (1 xB); xoap0a 3Buuaiina (10 c); 6ir y cepegaboMYy
Temi (45 c); 6ir «3milikoi0» (45 c¢); xoap0a 3Buuaiiua (15 c).

IepemuxkyBanusa Ha 1—2 (1—3) (02152 ymeoperHHsa 080x (mMpvox ) uiepenz).
Komnnekc 3PB i3 manumun m’suamn

1. B. n. — crosauu, M a4 y npaBiit pymni. 1 — migHATH pPyKU Uepe3 CTOPOHU BrOpY,

mepeKJIacTy M’ A4 y JIiBY PYyKY HaJ r'OJI0BO0; 2 — B. II.
OMB. JuxauHus BiibHE (8 p.).

2. B. . — cTroAun, HOTU pa3oM, M’ A4 y pasiit. 1—2 — mHaxwmJ Tysayba BUepesn, me-

peKJIacTu M’d4 3a HOTaMU y JIiBY PYKY; 3—4 — B. II.
OMB. JuxauHusa BinbHe. Temn BukKoHaHHA cepenHiii (8 p.).

3. B. 1. — cugauu, HOrw pas3omM, M’AY y mpaBiii. 1—2 — migHATH OTpaBy IpAMY
HOT'Y BTOPY, MepeKJIacTH M’ A4 MHiff HOT0l0 y JiBy pyKy; 3—4 — B. m.; 5—6 —
TigHATUA JiBy MPAMY HOTY BTOPY, IEePEKJACTH M’ AU IIiJi HOTOI0 yV IPaBy PYKY;
7—8 — B. 1.

OMB. JuxauHua BinbHe. Temn BukoHaHHA cepenHiii (8 p.).

4. B. 1. — cToAYM HABKOJIMIKMW, M’ A4 HA TiAjgosi. 1—2 — migHATH mpaBy PYKY
3 M’siueM yropy, a JIiBy HOTY Hasan (BAux), 3—4 — B. II., TOKJIaCTU M’ AY Ha Ii-
Jory (Bugux), 5—6 — migHATHU JiBY PYKY 3 M AYeM yropy, IIpaBy HOTY Hasam
(Boux); 7—8 — B. 1., MOKJACTU M’ AY HA MiAJOTY (BUAUX).

OMB. Temn1 BUKOHAHHS MOBiIbHUI (8 p.).

5. B. . — o. c. CtpubKku Ha Mmicii Ha 060X HoOrax (HOTM HapisHO — HOTHW pPa3oMm),
y uepryBauHi 3 xoab6010 (30 p.).

6. BnipaBa Ha BiTHOBJIEHHA AUXAaHHA. B. II. — «CHJAYM NO-TypelbKU», DYKH 3a I'0-
JI0BOI0. 1 — HAXWJI T'OJIOBU Has3ajl, TIMOOKUH BAUX HOCOM; 2 — OIIYCTUTHU Mifg0o-
pinna Ha rpyau, Bungux porom. (4—>5 p.)

Il. OCHOBHA YACTUHA (79—20 x8)

CTpu6KM y BUCOTY: CTPMOKY Bropy NOLUTOBXOM OAHI€El Ta ABOX Hir i3 AicTaBaHHAM
nigBileHnx NnpeameTiB
OMB. BupaBy BUKOHYBaTH IOTOYHUM METOJOM. 3BEePHYTU yBary Ha IPU3EMJIEHHSI
Ha aBi HOru. 30epiraTu cTiliKke MOJIOKEHHA Tija miciada nmpusemienHs. Cuia mOIITOB-
Xy MaKCUMAaJIbHA.
P03BUTOK WWIBMAKOCTI: 6ir i3 NprckopeHHsM go 10 m
OMB. MakcumanbHa mBUAKicTb. HaragaTu npo «BUOYXOBY CHUIY» .

Pyxnuea rpa «leHb»

1106 G6yJio mikaBimne, HeoOxigHO AiOpaTy BigmoBiAHY Jiunaky. Hanpukaan:

Pas, nBa, Tpu, 4OTUPH, I’ ATh. ITokpysKaamu, po3iAmIncs.
ITouanu y KOJi MU KPYIKIATE. Hi ua xoro me quBucs!

Came 1110 JTIUMJIKY He BUIIaJKOBO B3dTO, aJ’Ke I'paloTh yII'ATHOX. deTBepo cra-
IOTh IO KyTaX KBajapaTa, a I’ ATuil — mocepenunHi. Bin i moumnuae rpy: migctpudye
Ha 060x Horax i mpukasye abo npuciiBye: «IleHb, IeHb, gaii KOHOIIEIb, TPOIIIKH T'0-
poriky. Omii 3 moKKYy!

3a oCTaHHIM CJIOBOM yCi UeTBepoO IOCIiMIaloTh HOMiHATHCT MiciAMu. KoxxHU
3 TUX, XTO JO HHOI'O OJM)KUe IMoJa€ 3HAK HEIIOMIiTHO TakK, 100 I’ATUH He IMo0auuB.
A BiH HaMAaraeTbCcs 3aXOINUTHU YMECH MicIle, IIOWHO BOHO 3BiJIbHUTHCSI. Koau fiomy
Ie BAAETHCA, TO HA CEPEeIUHY BUXOAUTDH TOM, XTO HE BCTUT II€PECKOUYNUTH.

1I. 3BAKNTIOYHA YACTUHA (3—5 x8)

BnpaBu Ha BigHOBNEHHSA ANXAHHSA
ITukyBauHA B m1epenry. Oprauisaiiiiai BrpaBu.

Nip6uTTA NigcyMmKiB ypoky

72
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Ypok N2 85 «CYTNEP MAPIO» Hata

Tema. BnpaBu gna onaHyBaHHA HABNYOK BONOAIHHA M'auem Knac

3aBpaHHA YPOKY

1. BnpaBnaATty y cTpubKax y BCOTY: 3aCTprOyBaHHA Ha M'AKi NepeLuKoau.

2. CNpuATKN PO3BUTKY LIBUAKOCTI yAapamm M'a4a O CTiHY i IOBIHHA NOro.

3. HaBuaTtu TexHikM BKMAaHHA M'AYa B HOMV NapTHEPOBI 3 MicuA.

4. HaBuaTy OCHOB »KOHTIIOBAHHA M'AYEM.

5. Po3BMBaTY CMPUTHICTb PYXINBOIO rpoto «Halikpalua napa.

IHBeHTap: My3UYHUI Nporpasay, CBUCTOK, MaTu, M'Adi GyTOONbHI, MOBITPAHI KyNbKM.

CloXKeT ypoKy

73

Ooo0ooooboooooaoao

.B. m. — 0. c. 1 — mOBOPOT roJIOBY IPaBOPYyY; 2 — B. II.; 3 — MIOBOPOT T'OJIOBH JIi-

[OMIOBHIM repoeM ypoKy Gyae BogonpoBsiaHnk Mapio. Momy noTpi6Ho npoiTti yepes
lprbHe KoponiBCTBO, 3HMLLYOUM conpaTiB YepenaxoBoro koponsa Kyna, wob ypAaTtysatu

3axonsieHy HM Y NONOH NpuHLecy. Ha cBoeMy winsaxy fo nprHuecy Mapio 361pae MoHe-
TV | 6OHYCH, 6'toun Mo Gr1oKax 3i 3HAKOM MUTAHHS, @ TAKOX BULLYKYIOUN CEKPETHI CXOBKM

MOHeT y uernaHux cTiHax. Ocb Takuin cminueuin Mapio. BiH BMKOHYye BnpaBu, abu ctatu
CUNBHUM, 3HULWNTK Kopona Kyny Ta BpATyBaTU NpuHLecy. Mapio HamaraeTbca BTEKTY Bif,

HaZoOKyunmBux rprbis. Mapio, nepeiwoBLn y HOBWIA PiBEHb, ONUHAETLCA Nif 3emneto, Ae
TeMHo Ta 6arato nigzemHux Tpy6. LLlo6 3ibpaTtu e Ginblue MOHeT Ta 6OHYCIB Ha CBOEMY

WwAxy, cnig nogonatn Tpyom-nepeLuKkoan.

X1 YPOKY

I. MArOoTOBYA YACTUHA (72—15 x8)

ITurkyBauua y mepenry. I[IpuBitanaa. Opranisarmiiiai Bupasu.

PisHoBUIU X0mH0U Ta Oiry:
xoan6a (10 c);

xoanba Ha HOCKaX, pyKu Bropy (15 c);
xoanba 3euuaiina (10 c);

xoanba Ha I’ ATax, PyKu 3a cuuHomo (15 c);
xoanba 3euuaiina (10 c);

xoanba 3i 3minomo Temny (25 c);
xoanba mepexkaToM 3 I’ ATy Ha Hocok (15 c);

xoanba 3euuaiina (10 c);

xoanba ApiOHMME Ta IMUPOKUMU Kpokamu (45 c);
xoanba 3euuaiina (10 c);

6ir y cepegubomy Temiri (1 xB);
0ir Ha mpsaMuX HOTax, Horu Breper (15 c);

xoanba 3euuaiina (10 c).
Ilepemnkypanuaa Ha 1—2 (1—3) (012 ymeopeHHs 080x ( mpvox ) uLepene).

Komnnekc 3PB Ha micui

BOpyY; 4 — B. 1. (BUAUX).

OMB. Cnuna npsama (8 p.).

.B. . — cixg Ha n’ATax, pyKu Ha KoJiHax. 1 — BcTaTu Ha KOJIiHA, PYKU Bropy,

TIOAUBUTUCH Bropy (BAUX); 2 — B. I. (BUAUX).
OMB. Temmt BUKOHAHHS cepenHiii (8 p.).

. B. 1. — HOTu Ha IMIUPUHI HJIeYeli, KUCTi A0 maedeii. 1 — moBoOpoT Tyayba mpaBo-

pyY (Bugmx); 2 — B. 1. (BAUX); 3 — MOBOPOT TyJiyba jiBopyY (Bugux); 4 — B. II.
(Boux).

OMB. Temn BUKOHaHHSA cepenHiii (8 p.).

. B. m. — Jexaum Ha COMHIi, PYKHU B3JOBXK TyJayba, HOTU pa3zoM. 1—2 — migHaTu

Bropy PyKu Ta HOTH i KyTom 45 rpaf.; 3—4 — B. 1.
OMB. Juxauusa BinbHe. TeMn BUKOHAHHA cepenHiii (8 p.).




5. B. m. — jexxauu Ha JKUBOTi, pYKM 3irHyTi, KHCTi mig migbopiggam, HOru pasom.
1 — BirHyTu; HOTHU B KOJIiHaxX yropy, pyKu 3a CIUHY (BAUX); 2 — B. II. (BUAUX).

OMB. Temn BUKOHAHHS cepenHiii (8 p.).

6. CTpubKu Ha 060X HOTaX, y UepryBaHHi 3 X01b0010 (25 p. X 2 migxomu).

7. BupaBa Ha BimHOBJIeHHA mMuxaHHA «BiTepeub». B. M. — cTosgum, HOTM Ha MIH-

puHi iedeit. 1—2 — WiZHATH PYKU BrOpY, CIJIECTU MAJIBIi B «3aMOK» (BAUX);
3—4 — He PO3MUKAIOUYU PYK, OMYCTUTU iX YHU3 Y3AOBXK OOJIMUYSA, JKUBOTA

Ta KOJIiH (HeHAaUe BMUBAIOUNCH), TOPKHYTUCH PYKaMU TiJIOTH (BUAUX).
OMB. Temu BukoHaHHA HOBinbHUH (4—5 p.).

Il. OCHOBHA YACTUHA (79—20 x8)

Po3BUTOK WBMAKOCTI: yjapy M'AYa O CTiHY i IOBIHHA Oro

OMB. Ynapu m’ssua 06 cTiHy i JIOBiHHSA Iforo o6oMa pyKamu IIicjs BiIcKoKy. Bucoka

(mo MakKcUMaJIbHOI) iIHTEHCUBHICTB PYXiB.

CTpu6KM y BUCOTY: 3aCTPUOYBaHHA Ha M'AKI NepeLkoam (riMHaCTUYHI MaTK 3aBBULLKY
1o 80 cm)

OMB. BukoHyBaTu moueproBo. 3 HACTynHUM 3icKokoMm. CTpaxyBaHHS B MOMEHT 3a-
cTpuOyBaHHS HA MaTHU.

IlepemukyBaHHA y 2 NIepeHTH Ha BifcTaHi mpubamnsao 4—5 M.

BkunpgaHHAa m'aua

OMB. 1. M’s14 yKuaI0Th ABOMAa PYKaMU BIIepe. i3-3a rOJIOBH.

2. Ilixg yac BUKOHAHHA KUAKA O0U/IBi CTOMM MOBUHHI TOPKATHCS 3€MJIi.
3. Kuaku m’aua ogHe OAHOMY pyKaMu B HOT'HM, 1100 IIapTHEP MaB 3MOTY JIETKO

3aXOMUTHU M’ AY.

YoHrnoBaHHA M’'AAueM (x/70nyi), NOBITPAHOIO KyNbKolo (disuama)
OCHOBU XOH2/1108AHHA. 371eTKa 3ayiiTe M’ A4Y. BumycTiTh i3 ¢yT6oIBHOTO M’ s4a

TPOXU TOBITpPsA, 100 BiH MeHIe HPYKUHHUB. VMoro Tak Oymae Jeriie KOHTPOJIIOBA-
THU, TOMY BiH He IIOKOTUTHUCS AAJIEKO0, V pasi mpomaxy. Iliciaa Toro, K TexHiKa *KOH-

TJII0BaHHsA OyAy OCBOEHA, MOJKHA IMOBHICTIO HakauaTu M’ A4. TpumaiitTe M’ a4 mepes
coboro Ha piBHI rpymeii. KuubTe #oro Ha semJio, i Hexai BiH BigcKoOuuUTh Bifm 3eM-

ai. Koau M’a4Y mouHe 3HUIKYBATUCA IIiCJS BiICKOKY, IMiIKWHbLTE HOr0 HOTOIO HA3a[
y HIOBiTpA 1 3JI0BIiTH pYI{aMI/I IligkupaiiTe fioro ZOMiHYIOUOIO HOTOIO 10 PiBHSA JKUBO-

Ta abo rpyneii. BuiiTe 1o M’ A4y BepXHBOIO YACTUHOIO CTYIIHI, TPUMAIOUN i m;[ HeBe-
JIUKUM KyToM yropy. IlepekoHaiiTecs, [0 IIHYPKU He 3aB’sA3aHi

noABifHUM ByasioM. M’sAY MOKe BiICKOUMTH BijJi BEJIMKOTO By3Jia

mix KpuBuM KyTtoMm. CTynHA He Mae O0yTu posciabiaeHoio. Heobxin-

HO TpuMAaTH ii mig KyToMm.

1. Tpumatu Kojina sierka sirmyrumu. Ile momomoske Kpaiie
KoHTpoJoBaT M’ A4Y. CTyIHA OMOPHOI HOTM IOBUHHA CTiHKO
croATH Ha 3eMJi. [ly:Ke BasKJIuBO 30epiratu 6ataHc Tija.

2. ITocTymoBo 36iybITyBaT KiJIbKiCTH BiICKOKiB M’ AYa Bij
CTymHi. 3aMicTh TOro, 1100 JOBUTU M’ AY PYKAMU IIiCJs
KOJKHOT'O yJapy II0 HbOMY HOTOIO, CJiJ MiAKMHYTU HOTO0 /
B IOBiTPsA, 1 KoM BiH OYHE MafaTu, MiJKUHYTH Or0o 3HO-

BY, 3aBasKalouyu oMy BIIACTHU HA 3eMJIIO.

3. datu M’A4yy 3MOTy BHACTHU i BickouuTum Binm semui,
a moTiM ymapuTu o HbOMY Horoio. Hamaratuch, m1o6
yzap OyB CUJIBHUM, i M’ a4 mijiritTaB He BuIle Tauii. Jler-
Ki ymapu Jeriie KOHTPOJIOBATU, TOAiI Oyme 3pyduHilie
YyepryBaTH HOTU.

4. 310BUTH M’ Y PYKaMU, IIIONHO MiAKHUHETe Horo oAnH pas oboma Horamu. IloTim
MigKUHYTH fforo obomMa HoraMmu ABiui Ta 3;j0BuTH M’a4. IToTiMm cupobGyBaTu 3J10-
BUTU HOr0 Iicas TPhOX yAapiB HOTaMu, & IOTiM — YOTUPHOX PasiB ToOIIO.

74



&

5. Iloknactu m’au 6ina Hir. ITocraBuTe Ha HBHOTO JOMiHYIOUY HOTY. IToTpiOGHO IIpO-
KPYTUTH M’ Y HOTOIO TaK, 11100 BiH 3aKOTUBCS HA CTYIHIO. Bigpasy ciig migru-
HYTH OT0 Bropy, HiOHUTO IIOTPiOHO 3JIOBUTHU MOTO PYKaMM.

I11. 3BAKJTIOYHA YACTUHA (3—5 x8)

Pyxnuea rpa «Haikpauia napa»
T'paBiii 1BOX KOMaHM, AKi BUIINKYBaHi mepen JiHi€o cTapTy, 00’ €IHYIOTHCA
y mapu. ¥ I'paBI[iB IEPIIOi Tapu € M’ AY. 3a CUTHAJIOM 00U ABa I'PaBI[i HOUYUHAIOTh IIe-
pecyBaTucs BIepe[, 3MiMicHIOIOUYN Ilepefadi ofUH OgJHOMY. BOoHU MaioTh IepeTHYTHU
oboma Horamu JiHifo (QiHimTy (Ha mpoTuaeKHOMY 001l MalilaHUUKY) i, He MPUITHUHS-
I0YY IIaCyBaTU ONUH OJHOMY, IIOBEPHYTHUCA N0 KoyioHu. OguH i3 IrpaBIliB 3AiliCHIOE
mepenauy rpaBlieBi, SKUI CTOIThH IOIEpeny, IMOTiM Apyra mapa OIpAMYeE 3 M’ S4eM
Io (iminry. 3akiHuuBIIT — 3afiMaOTh MicIle y KiHI[i KOJIOHH.
OMB. Ilaginusa Mm’siua Ha 3eMJII0, SIK 1 3aXOIJIEHHS IIPU Iepegavyax, yBasKaoTh IIOMUJI-

KaMu, 110 BILIMBAIOTh Ha Xix rpu. Ilepemarae Ta KomaHza, sika 3akiHuuia ecradeTy
paHillie 3 HAXMEHIIIO0 KiJIbKiCTIO TOMUJIOK.

BnpaBu Ha BiTHOBJIeHHA TUXaHHA.

ITukysauua B mepenry. Oprauisariiini Bupasu.

Nipg6uTTa NigcymkiB ypoky
OOOATOK

Komnnekc 3PB 6e3 npegmertiB

1. «I'BUHTOKPHII».

B. m. — crifika HOrM HapisHO, KUCTi A0 maeueii. 1—3 — KOJIOBi pyXu BIepen;
4 — B. 11.; 5—7 — KOJOBi pyxu Hasaza; 8 — B. II.

OMB. Temmt BUKOHAHHS cepenHiii (8 p.).

2. «Cnipaab».

B. . — cupAum Ha migmosi, HOTM CXpPecHO, PYKU Ha KoJiHax. 1 — IOBOPOT Ty-
Jyba MpaBopyd, pyKaMy TOPKHYTHUCH MiAJI0TH (BUAUX); 2 — B. I. (BAUX); 3 — IIOBO-
poT TyJay6a JIiBOpPyY, PyKaMu TOPKHYTHUCH IIiioru (Buaux); 4 — B. . (BAUX).

OMB. Temnt BuUKOHaHHSA cepenHiii (8 p.).

3. «IIpysxxkunka».

B. 1. — cTosium Ha KoJiHAX, pyKH BHU3. 1 — IMOBiIbHUI HAXWJ TyJIy0a Hasam;
2—B. 1.

OMB. Temn BukoHauHA noBinbHUH. [Juxanuda BiasHe (8—10 p.).

Abo
«IIpy:;kmara — 1».
B. n. — croAun Ha KoJiHaxX, pyKu Ha mosc. 1 — mOBiIbHUI HAXUJ TyJayda Ha-

3am; 2 — B. II.

4. «Ha nasaski».
B. 1. — ne)kauu Ha JKUBOTI, pyKHu Oif migbopigaam, Horu pasom. 1—2 — migHsa-
TH TOJIOBY BIOPY, PO3irHYTHU PYKHU, MPOTHYTU COUHY (BAUX); 3—4 — B. . (BUAUX).

OMB. uxanus Binbue. TeMn BUKOHaHHSA cepenHiii (8 p.).
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5. «51 B OymUHOUKY».
B. . — Jjekaum Ha COUHi, PyKU B3JOBK TyJIy0a, HOTU pasdoM. 1—2 — giruyTtu
KOJIiHA, TiATATHYTH HOTHU 0 I'pyaeii; 3—4 — B. 1.

OMB. [Tluxauusa BinbHe. TeMIl BUKOHAHHSA cepenHiii (8 p.).

Abo
«51 B OymuHOUKY — 1».
B. n. — snexkaum Ha COUHi, PyKU B3IOBK TyJy0a, HOTU pa3doM. 1—2 — girnyTtu

KOJIiHA, TiATATHYTH HOTHU JI0 TPYAEi, TOJ0BOI0 TOPKHYTHCH KOJIiH; 3—4 — B. 1.

6. «Kimeuka».
B. . — cTosuu HaBKOJIMKKU. 1 — OMyCTUTH IOJIOBY BHU3, IPOTHYTHU COUHY (BU-
INX); 2 — MiJHATHU FOJIOBY BrOpY, BUTHYTHU CIIUHY (BAUX).
OMB. 8 p.

7. IloTaumroemo!

B. 0. — crosum HOru HapisdHO, PYKMW Ha mosic. 1 — migBecTHCh Ha HOCKHU, PO3-
BECTH II’SITH B CTOPOHM; 2 — MiJJBECTHCH HA II’STHU, PO3BECTH HOCKHU B CTOPOHU; 3 —
3BeCTU HOCKY PasoM; 4 — 3BECTH I’ ITU Pa30M.

OMB. fuxaunsa BinbHe. TeMIr BUKOHAHHS cepenHiii (8 p.).

Abo

3aminuTu BpaBy 7 Ha «['oiizaeMoCch Ha YOBHUKY » .

B. n. — cTosum HOru pasoM, pyKu Ha mosic. [lepekaTu 3 II’AT Ha HOCKU Ta Ha-
BIIAKU.

OMB. fuxaunsa BinbHe. Temn BukoHauusa cepenHiii (10 p.).

8. BipaBa Ha BigHOBIeHHA nuxaHHa «Ilorpiemoch».

B. 1. — cToAYM HOTM HA ITUPUHI JIeUeil, pyKu BHU3. 1 — PO3BECTU PYKU B CTO-
pouu (BOux); 2 — mpHUCicTH, OOXOMUTU KOJiHA PYKaM’, T'OJIOBY HAXUJIUTHU A0 KOJIiH
(Bupux).

OMB. Temn BUKOHAaHHA MOBiIbHUM (4—5 p.).

PyxnuBa rpa «®yT60n»

HiTw; sesxaTh Ha "KUBOTI IO KOJIY, OOJIMUYSAM 0 IIEHTPY, PYKH IIig migbopigmam,
HOru pasoMm. Benyuwuit Kugae m’sa4ua OyAb-ssKOMY rpaBiieBi. Bigbutu moTpioHO ABOMA
pyKamu, IPOTMHAIOUYNCD, IIiJHATH I'OJOBY i1 rpyau. Horu 3aauiiaoTbCsa IPUTHCHY -
THUMH [0 HiJJ0TH.

Pyxnuea rpa «llaii6y B Kono»

Haxkpecautu aBa xosaa mgiamerpom 20—30 cm 3 imTepBasom 1,5—2 m. I'pas-
IIi PO3TAINIOBYIOThCA Ha BificTaHi 3—5 M Bij cBOro Koja. [XHe 3aBIAHHA: BaKUHYTH
m1a#oy B KoJio (BIyUYaHHSA Ha JIiHiI0 He 3apaxoByeTheA). KoxkHMUIE rpaBerlb Mae IpaBo
Ha 3—5 KuIKiB (3asekHO Big KigbKocTi rpasitiB). Ilepemarae rpasemb, SKUN Mae
0iBITY KiJTBKiCTH BIYUEHbB.

PyxnuBa rpa «TpeTtin 3anBuin»

T'pasiii yTBOPIOIOTH [Ba KOJa i MMMUKYIOTHCA ¥ IIOTUJINITIO OSHE 38 OOHUM, O0JIMU-
yaM IO IEeHTPY KoJa. BubupaioTh JBOX BeAy4YUX, SKi CTOATH mmo3a KoyoMm. Oguu
i3 HuUX TiKae, a iHImKMHi Hasmorausae. I'paBellb, SKU TiKkae, Ma€ MpaBo BOIrTH y KOJIO
i craTtu momepeny AKoi-HeOyAb mapu. I'paBenp y KOJi, SKUHA CTAB TPETiM, MOUNHAE
TikaTy i paryerbesa Big jgoBmsd. IlifimaBiiiu (3aKBaIaBIIii) I'PaBIlsd, JOBEIIbL CaAM IIO-
YMHAE BTiKaTH, a iHIINHA rpaBellb — JIOBUTHU. IlepeMaraioTh rpaBIli, AKi HaliMeHIITy
KiJIbKiCcTh pasiB OMMHSAINCS ¥ POJIi JIOBIIiB.

lpasuna epu

1. 'pa mounHaEeTHCA 32 CUTHAJIOM KepiBHUKA.

2. Benpyuum 3abopoHeHO mmepebiraTu uepes KoJo.

3. AKI10 JOBellb JOBro He MOKe 3aKBallaTU I'paBIisd, AKUU TiKae, MOro 3MiHIOIOTH
immmi.
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Ypok Ne 86 «<FEPOI B MACKAX» [lata

Tema. BnpaBu gna onaHyBaHHA HABNYOK BONOAIHHA M'auem Knac

3aBpaHHA YPOKY

1.
2.
3.
4.
5.

IHBeHTap: My3UYHUI Nporpasay, CBUCTOK, MaTu, M'Adi GyTOONbHI, MOBITPAHI KyNbKM.

BrnpaBnatn y ctpubkax y BUCOTY: 3acTpnOyBaHHA Ha M'AKI NepeLLKoaN.
CnpuAaTn PO3BUTKY LUBMAKOCTI yaapamm m'aya ob CTiHy i TOBiHHA oro.

MoBTOPUTY TEXHIKY BKMAAHHA M'AYa B HOMM NapTHEpPOBI 3 MicuA.

MOBTOPUTV OCHOBM XKOHTIIOBAHHA M'AYEM.
CnpuvATK PO3BUTKY CMIPUTHOCTI PYXSIMBOIO IPoto «[peuKa.

CloXKeT ypoKy

Ooo0ooooboooooaoao

4.
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. Xogpba 3 pOSTMHAHHAMU PYK i3 PidHUX B. II. (KHCTi A0 IJIeUell, PyKHU Iepes

Y LUeHTpi CloXkeTy — 3ax0onauBi npuroan He3BUYHUX WKonaApis: [pera, KoHHopa 1 Amans.
YaeHb BOHM cyciin, OAHOKNACHUKN i Apy3i. Ane BapTo fivLe CYyTeHITU B MICTi, XJ10MnLi no-

cnilwaoTb fofoMY, Wob HagArHY TV CBOT YapiBHI NiXkaMu i BUPYLLIMTY PATYBATY CBIT. YHOUI
BOHU cTaloTb KeTboem, AneTTi Ta [eKKO, NepeTBOPIOIOUYNCH Ha repoiB y Mackax. Pasom

BOHW 6OPIOTLCA 3i 3I0UMHHICTIO, HabyBatoun JocBigy. Pi3HOKONbOPOBI KOCTIOMY | MacKK
HaginAlTb ApY3iB YHiKanbHUMK 3gi6HOCTAMU: [per Mmoxe 6iraT no cTiHax i cTensax, AK

Aulipka; KOHHOP CTae CNpUTHUM Ta WBUAKMUM, AK KiT; AMaisa yygoBo 6aunTb y TeMpsBi
Ta 6e3LyMHO NiTag, AK coBa. Ane 3 NoABOIO NePLUNX COHAYHUX MPOMEHIB BOHY NocniLla-

0Tb fofoMy, 60 iXHA Haf3BMYalHA CNa 3HUKAE!

X1 YPOKY

I. MArOoTOBYA YACTUHA (72—15 x8)

ITurkyBauua y mepenry. I[IpuBitanaa. Opranisarmiiiai Bupasu.

PisHoBUIU X0mH0U Ta Oiry:
xoan6a (10 c);

xoanba Ha HOCKaX, pyKu Bropy (15 c);
xoanba 3euuaiina (10 c);

xoanba Ha I’ ATax, PyKu 3a cuuHomo (15 c);
xoanba 3euuaiina (10 c);

xoanba 3i 3minomo Temny (25 c);

xoanba mepexkaToM 3 I’ ATy Ha Hocok (15 c);
xoanba 3euuaiina (10 c);

xoanba ApiOHMME Ta IMUPOKUMU Kpokamu (45 c);
xoanba 3euuaiina (10 c);

6ir y cepegubomy Temiri (1 xB);
0ir Ha mpsaMuX HOTax, Horu Breper (15 c);

xoanba 3euuaiina (10 c).
Ilepemnkypanuaa Ha 1—2 (1—3) (012 ymeopeHHs 080x ( mpvox ) uLepene).

Komnnekc 3PB y pyci

Xopnbba 3 pisHUMU pyXaMu PYK i3 pisHUX B. 1. (B Pi3Hi CTOPOHU, BrOpY, BIEpen).
Ilepexin i3 o4HOTO TTOJIOKEHHA B iHIIIE: 3UI'3ar'oI0Li0HO, HEBEJIUKNMU KOJIO-

BUMU pyXaMu, BiciMmkamu i T. iH.
OMB. Ilix yac BUKOHAHHS BITPaBU — HOJIOHI Bropy a6o gouusy (1 xB).

Xonn0a 3i 3MiHOIO TTOJIOKEHHA aCUMETPUYHO PO3TAIllOBAaHUX PYyK. Hampukiaam:
OJlHA BIIepe[, Ipyra B CTOPOHY; OJHA BTOPY, APYyTra B CTOPOHY; OJHA BIEpel, APy-

ra BHu3 i T. iH. (30 c).

rpyAbMH, 3a I'OJIOBOIO, 3a COMHOIO i T. iH.) Ta HaOyTTA B. 1. Te came 3 acume-

TPpUYHUMU pyxamu PyK (1 xXB).

Xonpba y HamiBHaXMJIi Ha HOCKax Ta Ha II’sTaX, PYKM Ha IJieyax IapTHepa,

AKUU ImoIepeny.
OMB. He TucuyTH; Ha mieui Tomy, XTo ¥ige monepeny (30 c).




10.

. Xompba 3 BeJIMKOI0 aMILTiTymoIo pyxiB pykamu (30 c).

OMB. JorpumyBaTu 6e3MeYHO]l JUCTAHILII.

. Xompba 3 ommeckaMu y AOJOHI mig kKoirom 3irayToi Horu (30 c).

OMB. BukoHyBaTH! YiTKO ITil pAXyHOK.

. Xompba 3 omIecKaMu y JOJIOHI i IpAMOI0 HOroo i Haxa roaoBoio (30 c).

OMB. Horu He 3sTUHATH.

. Xoanba 3 MaxaMu IPAMUX HiT yIepen, TOpKHYyTuCS nojaouamu’ Hocka (30 c).

OMB. Pyku B pisHux B. 1. Horu He 3runaTu.

. Xoanba IMUPOKUMHU KPOKaAMU 3 IOBOPOTAMHU TYJay0a i BEIUKOI0 aMILIiTyA0I0 Py-

XiB pyKamu.

OMB. JorpumyBaTu 6esneunoi gucranirii (30 c).
Xoanba 3 moBOpoTaMU TYJIy0a (KUCTi 3UelyieHi «y 3aMoK», 30 c).

OMB. JoTpumyBaTu 6e31eYHOl UCTAHILII.

Il. OCHOBHA YACTUHA (79—20 xs)

Po3BUTOK WIBUAKOCTI: yaapy M'A4Ya 06 CTiHy i IOBIHHA Oro

OMB. Yaapu m’ssua 06 cTiHy i JioBiHHA iforo o6oma pyKamu micjs BigcKory. Bucoka
(o MaKCcUMAaJbHOI) iHTEHCUBHICTH PYXiB.

CTpu6KM y BUCOTY: 3aCTpMOYBaHHA Ha M'AKI nepeLuKkoan
(riMmHacTUYHI MaTK 3aBBULLIKK A0 80 cm)

OMB. BukonyBaTu mo4epropo. 3 HacTynHUM 3icKoxkoM. CTpaxyBaHHSA B MOMEHT 3a-
cTpuOyBaHHS HA MATH.

IlepemukyBaHHa y 2 mepeHrH Ha BigcTaHi mpubausuo 4—>5 M.

BkungaHHA M’'Aava
OMB. ([Jus. ¥Ypox MN¢ 85.)

MoHrnoBaHHA M’'aueMm (xs10nyi), NOBITPAHOIO KyNnbKolo (disuama)
OMB. ([[us. ¥Ypox N¢ 85.)

I11. 3BAKJIOYHA YACTUHA (3—5 x8)

PyxnuBa rpa «lpeuka»

Vci 6epyThea 3a pyKH i migHimMarooTh JiBy abo npaBy Hory. ITorim Ha omHiit HO3i

HOYMHAIOTH CTPUOATH B OAUH OiK, IPUCIIiBYIOUN:

Oii uyK, rpeuKu,
YopHi oBeUKn.

A g rpeurku HaMeItO,
I'peuaHukiB Hameuy.

IITukyBauuA B mepenry. Opranisariiiai Bupasu.

Nig6buTTAa NigcymkiB ypokKy
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Ypok N2 87 «<4EPB'AK AXNM» Aara

Tema. BnpaBu gna onaHyBaHHA HABNYOK BONOAIHHA M'auem Knac

3aBpaHHA YPOKY

1. BnpaBnaATty y cTpubKax y BCOTY: 3aCTprOyBaHHA Ha M'AKi NepeLuKoau.

2. CnpuATK PO3BUTKY LUBMAKOCTI yaapamm m'aya ob CTiHy i TOBiHHA 10ro.

3. 3aKpinuTy TeXHiKy BKMAAHHA M'AYa B HOMM NapTHEpPOBI 3 MicuA.

4. 3aKpinnUTN OCHOBW MOHT/IOBaHHA M'AYEM.

5. CnpuATA PO3BUTKY CNPUTHOCTI PYXNBOIO rpoto «Ipait, Ta He ry6m,

IHBeHTap: My3UYHUI Nporpasay, CBUCTOK, MaTu, M'Adi GyTOONbHI, MOBITPAHI KyNbKM.

CloXKeT ypoKy

CyTb ypOKy

Oooooooooooaoao
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IcTopis Npo uepB'AKa, Wo 60poBcaA 3i 310M. BiH 6yB 3BMYaliHM YepB'AKOM, AKWIA NO-
ifaB rymyc i pATyBaBcA Bif BOPOH. Anie MOMy NOLLAcTUIO CTaTh CYyNneprepoeEm.

OpHoro pasy B KOCMiYHOMY MPOCTOPi 3/1Mi MCUXOBOPOH Ha3[OrHaB KOCMIYHUIN
Kopabenb 3 yKpaleHUM Ha HbOMY BMCOKOTEXHOMOTYHIM KOCMOKIGEPKOCTIOMOM, CKOH-

cTpyiioBaHuM npodecopom Masnoronosom. CkadaHap 6ys NpusHaueHnin 4ns 3101 Kopo-
neBu, AKa NparHyna 3aBoBaT rafakTuky. Micna KocmiyHoro 60t ckadaHap noTpanus

Ha 3emst0. [1XK1M BUNafKOBO ONMUHMBCA BCEPEVHI 10ro Komipa. 3peluToro BiH MyTyBaB
y BENMKOTO 1 po3yMHoro (Ana yeps'akal) cyneprepos i3 Haa3BUYaiH1MK 34i0HOCTAMN.

[xnm nigcnyxas po3moBy [cuxoBopoHa 3i 351010 KOPOJeBOK Mpo 11 NiaHn CTOCOB-
HO CBOEI ceCcTpu nNpuHUecK. BiH BUpyLlae pATyBaTv NprHLECY, Nepemaraloym Ha CBOEMY

wnAxy 6e3niy BOPOris i gonatoum pi3Hi nepeLKkoan.

[iTam noTpibHO 3g0ragatnca, 3a MOTMBaMK AKOTO MySbTdiNbMY MPOBOANTLCA YPOK.

X1 YPOKY
1. NIArOTOBYA YACTUHA (72—15 x8)

IMuxkyBauuAa y mepenry. [lpuBitanasa. Oprauisaniiini BupaBu.

PisHoBumu X0map0u Ta Oiry:
xonnba (10 c);

xXoabp0a Ha HOCKaX, pyku Bropy (15 c);
xonb0a seuuaiiaa (10 c);

xoabba Ha I’ ATax, PyKH 3a cuuHom (15 ¢);
xonb0a seuuaiiaa (10 c);

xoab0a 3i 3miHOIO TeMITy (25 c);
xoabba ImepeKaToM 3 I’ AT Ha HOcoK (15 c);

xonb0a seuuaiiaa (10 c);
xoabba APiOHMMU Ta IMTUPOKUMU Kpokamu (45 c);

xonb0a seuuaiiaa (10 c);
0ir y cepegabomy Temi (1 xB);

0ir Ha MpaAMUX HOTax, Horu Briepen (15 c);
xonb0a 3euuaiina (10 c).

IlepemnkyBanua Ha 1—2 (1—3) (0142 ymaeoperHs 080x ( MPvox ) ulepene).

Komnnekc 3PB y pyci
Xonbba 3 pisHUMU pyXaMu PYK i3 pisHUX B. 1. (B Pi3Hi CTOPOHU, BrOpYy, BIIEpen).

ITepexin i3 ogHOTO MOJIOKEHHS B iHINIE: 3UT'3ar0MOAi0H0, HEBEIUKUMU KOJOBU-
MU pyxXaMu, BiciMmkamu i T. iH.

OMB. Ilix yac BUKOHAHHS BIPABU AOJIOHI Bropy a6o qouusy (1 xB).

Xoan0a 3i 3MiHOIO ITTOJIOKEHHSA aCUMEeTPUYHO PO3TAIlloOBaHUX PyK. Hampukiam:
OJlHa BIIepe[, APyra B CTOPOHY; OJHA BTOPY, APYyTa B CTOPOHY; OTHA BIIePe], APY-

ra Bumu3 i T. i". (30 c).
Xonnba 3 pO3TMHAHHAMM PYK i3 pisHMX B. m. (KUCTi 70 Tmjaeueil, pyKu mepen

TPyAbMHU, 3a TOJIOBOIO, 3a CIIMHOIO i T. iH.) i HabyTTaAM B. m. Te came 3 acume-
TpUUYHUMU pyxamu PyK (1 xB).




4. Xoapba y HamiBHAXMJIi Ha HOCKaX Ta Ha I’ATaX, PyYKHW Ha IJledax IIapTHepa,
AKUH IIOIIepesy.

OMB. He TucuyTH Ha 1j1eui Tomy, XTo e nomepexny (30 c).

5. Xoanba 3 BeJIMKOIO aMILIiTy 010 pyXiB pyxkamu (30 c).
OMB. loTpumyBaTu 6e31eYHOI JUCTAHITiI.

6. Xonpba 3 omIeckamMu y JOJOHI mif Kosinowm 3irayToi Horu (30 c).
OMB. BukonyBaTH! 4iTKO ITi[ pAXyHOK.

7. Xonnba 3 omyiecKaMu y MTOJIOHI ITif IpAMOI0 HOTOIO0 i Ham rosioBoio (30 c).
OMB. Horu He 3ruHaTu.

8. Xonpba 3 MaxaMu IPAMUX HIT yIiepel, TOPKHYTUCS HooHAMY Hocka (30 c).
OMB. Pyku B pidHux B. 11. Horu He saruHaTu.

9. Xoanba MUPOKUMH KPOKaMU 3 IIOBOPOTAMH TyJay0a i BEIUKOI0 aMILIITyI0I0 PYy-
XiB pykamu.

OMB. IorpumyBaTu 6e3neunoi qucrasiii (30 c).
10. Xoanba 3 moBopoTramu Tyay6a (KHCTi 3uellyieHi «y 3aMok», 30 c).
OMB. [oTpumyBaTu 6e31eYHOI JUCTAHITii.

Il. OCHOBHA YACTUHA (79—20 xs)
P0o3BUTOK WBMAKOCTI: yaapy M'Ava 06 CTiHy i TOBIHHA Oro

OMB. Yaapu m’ssua 06 cTiHy i JIOBiHHSA fforo o6oMa pykamu IIicjs BiicKoky. Bucoka
(o MaKCUMAaJbHOI) iIHTEHCUBHICTH PYXiB.

CTpun6KM y BUCOTY: 3aCTprOyBaHHA Ha M'AKI NnepeLuKoan
(rimHacTMYHI MaTy 3aBBULLIKK A0 80 cm)

OMB. BukoHyBaTu mo4eproBo. 3 HACTyIHUM 3icKokoMm. CTpaxyBaHHS B MOMEHT 3a-
cTpuOyBaHHS HA MaTH.

IlepemukyBaHHA y 2 MIepeHTHU Ha BificTaHi mpubians3Ho 4—5 M.

BkupgaHHAa m'ava
OMB. (Jus. Ypox N¢ 85.)

MoHrnoBaHHA M’'Aauem (xs10nyi), NOBITPAHOIO KynbKolo (disuama)
OMB. ([Jus. Ypor N¢ 85.)
1l. SAKJTIOMHA YACTUHA (3—5 x8)

PyxnuBa rpa «lpaii Ta He ry6m»

¥Yci yuHi posTamoByoThcA Ha MaigaHuuKy. KoskeH BUKOHYe 00yMoOBJIeHi il
3 M aueM. [licaa curHasy BUUTEIA BCi MalOTh AKHANIIBUAINE MiJHATH M’ Y yTOPY.
Ti, 10 3amisHMINCEH, OTPUMYIOTE HITpadHMHI 6as. I'pa TOBTOPIOETHCA.

BapiaHmu. Ilicna curzHasy BUWUTeJIA BCi I'paBIi MOBUHHI IPaBUJIBHO TPUMATU
M’ au. Ilepen rporo megaror Ha3WBaE PyX i3 M’ AUYeM, AKUM YUHI MAalOTh BUKOHATH.

[IMurkyBauuA B mepenry. Opranisariiiai Bupasu.

Nig6buTTAa NigcymkKiB ypokKy
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Ypok N2 88 «ETMNTYC»

Tema. CTpn6KoBi BNpaBun

3aBpaHHA YPOKY

1. CNpuATK PO3BUTKY WBUAKOCTI Y 6iry Ha 20 m.

2. BnpaBnatu y ctpubkax «y Kpoui».

3. CnNpuATN PO3BUTKY CNPUTHOCTI PYXSIMBOLO FPOI0 «AMKM».
IHBeHTap: My31UYHUI NporpaBay, CBUCTOK, KyOUKHN, KyJli, CEeKyHOOMIpP.
CloXKeT ypoKy

81
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JNeo Bokep nobuTb rpat y 6acketbon i 3axonnoetbea ictopielo CTapofaBHbOro
€runTy. Y HbOro HaBiTb € amynet — 6pacnet Pa — nogapyHok ginyca-apxeonora. Hai-
Ginblue XIONYMK Mpi€ NOTPANUTL A0 LWKiNbHOI 6ackeT60NbHOT KOMaHAW, 0birpaT CBOro
cynepHviKa KoniH i cnogobaTncsa ogHoknacHuui Kein. Yce xnTTa Jleo pi3ko 3MiHI0ETbCA nic-
NA eKCcKypcii B My3eli icTopii. BusaBnsaeTbes, bpacnet xnonymka HagineHuii MarivHumu 3ai-
6HocTAMK. Tenep Jleo He NPOCTO WKONAP, a OCTaHHIN dapaoH ErunTy. [epoi noTpannse
y HEeMMOBIpHi Ta Hebe3neyHi Npuroan B 60poTbOi 3 OXMANM JPEBHIM 3I0M — MYMI€lO,
AKa xoye nouynutn 6pacnet Pa, o6 NoBepHyTM COBI KONKWLLHIO BeNMY i NOHEBOANTU BECh
cBiT. Jleo ponomarae Kepep — BaTakok cun fobpa CrapofiaBHbOro €Ervnty.

X1 YPOKY
I. MAroTOBYA YACTUHA (72—15 x8)

IMuxkyBauuA y mepenry. [IpuBitanusa. Oprauisaniiini BupaBu.

PisHoBUIU X0mAH0U Ta OGiry:

xoan6a (10 c);

xoab0a «SIK BiicbKOBU» , pYKHU B3IOBXK TYJIy0Aa;

xoanba 3 Hocka (20 c);

xonb0a 3Buuaiiaa (10 c);

xoab0a 3 mepecTynaHHAM yeped KYOUKM — «I0JIaeMO IePeIIKoan», PYKHU B CTO-
pouu (1 xB);

xonb0a 3Buuaiiaa (10 c);

0ir mpucTaBHUMU KPOKaMu (IpaBuM, JiBum 6o0xom) (30 c);

xoanba 3Buuaiina (10 c).

IlepemnkyBanuaa Ha 1—2 (1—3) (012 ymeoperHs 060x ( mpvox ) uiepenz).

Komnnekc 3PB Ha micui

. B. . — crifika Horu HapisHOo. 1—2 — HaXWJI TOJIOBU MPABOPyY; 3—4 — HaXUJI

TOJIOBU JIIBOPYY.

OMB. IToBTopuTu 8 p. TeMIr BUKOHAHHS CePeIHIA.

. B. m. — crifika Horum HapisHo. 1—2 — pyKwu 3irHyTi mepen rpyabmu; 3—4 —

IMOBOPOT TyJyba JIiBOPpyY, PYKH B CTOPOHY. 1—2 — PYKHU PO3BECTU B CTOPOHIU;
3—4 — moBOPOT TyJTy0a IIPaBOPyY, PYKH PO3BECTHU B CTOPOHH.

OMB. IToBTopuTu 8 p. Tyny6 Tpumaru npamo. CTEKUTHU 3a aMILIiTy[0I0 IIOBOPOTY.

. B. 1. — crifika HOrm HapisdHO. 1 — HOTATHYTUCH KOJIIHOM IIPABOi HOTU JO JIiK-

TS JiBOI PyKHU; 2 — B. I.; 3 — OOTATHYTHUCSA KOJIIHOM JIiBOI HOTH J0 JIiKTA IIpaBoi
PYKU
OMB. YiTke BUKOHAHHA.

. B. . — crifika HOTM HapidHo. 1—2 — moBopoT Tysayba JiBOpPYyY; 3—4 — TOBO-
poT TyJay6a mpaBopyd.
. B. 1. — cri#ika HOrM HapisdHo. 1 — Max JIiBOIO, OILJIECK Tix KoJsiHOM; 2 — B. II.,

PYKHU B CTOPOHM; 3 — Max IIPaBOIO, OILJIECK IIiff KoJiHOM; 4 — B. 1., PyKH B CTO-
pOHMI.

.B. n. — mpwucing, pyku Ha Komima. 1—4 — cTpubKHM 3 TOBOPOTAMHU IIPaBOPYY

y npucigi; 5—8 — cTpuOKU 3 IIOBOPOTAMHU JiBOPYY Y IPUCiIi.




1Il. OCHOBHA YACTUHA (77—20 x8)

Po3BUTOK WBMAKOCTI: 6ir Ha 20 M
OMB. 3a6iramu 1o 2 yusni. Bucokuii crapr. MakcuMasibHa IITBUAKICTE.
CTpun6KI «y Kpouji»
OMB. Haiinpocrimmuii cTpubok — I1e CTPpUOOK «y Kpoili». A #oro BUKOHAHHA JO-

CTaTHHO 3POOUTH JIUIIle OOUH KPOK i3 HACTymHUM mpuseMJeHHAM. lle 6yae He mouiT
mifx gac 6iry, a moJIiT «y KpoILi».

ITicsa moaboTy «y KpPOIli» CTPUOYH MOXKE HMiATATTHU IOIITOBXOBY HOTY O Maxo-
BOI1, a TOTiM 06UBi HOTH, BirHyTi y KOJIHHUX cyrJjiodax, mMiATATHYTU N0 rpynei. Ilig
Yac IIbOTO TYJIy0 HaXUJIAETHCA BIIePes, PYKM OIyCKAaOThCcA Bliepen — noHusy. Ile-
pen nIpu3eMJIeHHAM HOTU BUNPAMIIAIOTHCA yIIepes,.

PyxnuBa rpa «AmMmkn»

Ha malimanuyuKy B OAUWH PAJ BUKOIMYIOTH (a00 mMO3HAUAIOTh) KimbKa AMOK (aje
He Oinbire 10) i sasHauaioTh ixHi HoMepu. Ha Bifcrani 3 M Biff HUX KpPeCcIATb MeXY,
3 AKOI I'paBIi IPOKOYYIOTH KYJIi B AMKU 110 Uep3i, mounHaiouu 3 nepiroi. I'py nmouu-
Hae mepIuii rpaBelb, BiH OIPOKAaTye KYJII0, TOKW He CXUOUTH. 3a HUM IPOTOBIKYE
TPy Apyruii, moriMm — Tperi#t i 1. iu. Koo uepra 3HOBY miiime mo mepIroro rpaBIiid,
BiH ITOYMHAE TPy 3 Ti€el AMKHU, B AKY HE BJIYYUB. XTO IEPIIUM BJIYUYUTH Yy BCi AMKH,
TOU BUTDAE.

1. 3BAKJTIOYHA YACTUHA (3—5 x8)

BnpaBa Ha penakcauito «<x3acmaraemo»

VYaBiTh, 1[0 HOTM 3acMaralTh HAa COHEUKY (BUTATHITH HOTH BIIEpeN, CULAUU
Ha cTigbisx abo gasax). IliguimiTe X yBepx, morpumatiTe ix Tak. Horu Hampy:xu-
aucsa. HanpyskeHi Horu cranm TBepaumu, Kam aHuMmu. OmycriTe Horu. Bouu BTO-
MUJINCS, a Telep BiAmoumBamOTh, PO3cjabaTheA. K mo0Ope, IPUEMHO CTAJIO.
Baux — maysa, Buapmx — mayaa.

Mu npekpacHo 3acmaraemo! Buirie Horu migaimaemo!

Tpumaemo ... Tpumaemo ... Hanpy:xyewmo ...

3aropaemo! Onyckaemo... Horu e Hamnpy»keHi, posciabJieHi.

ITurkyBauua B meperry. Opranisariiiai Bupasu.

Nig6buTTA NigcymkKiB ypoky




Ypok N2 89 «<AXIJIEC»

Tema. CTpn6KoBi BNpaBun
3aBpaHHA YPOKY

1.
2.
3.

CnpuATn PO3BUTKY LIBMAKOCTI Y Biry Ha 25 M.
BnpaBnatu y cTpmnbKax «y Kpoui».
CnpunATr PO3BUTKY CMPUTHOCTI PYXJIMBOIO PO «3aliLli B rOPOAi».

IHBeHTap: My314YHMI NporpaBay, CBUCTOK, CEKYHAOMIp.
CloXKeT ypoKy
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HixTo 3i cTa TMCAY BOIHIB, AKI NPUALLANW Nig BUCOKI CTiHW TPOi, He Mir 3piBHATMCA 3 HAM
CUIIOIO, BiBaroto, CMPUTHICTIO, WBUAKICTIO, @ TAKOX MPAMOTOI XapaKTepy i My>HbOI
Kpacoto. Y Axinna 6yno Bce, nuile B OAHOMY JONA BiAMOBUIA NOMY — B LLACTI.

Axinn HapoamBca Bif W6y, HaB'A3aHOro Moro matepi. Konu y Hei HapoAMBCA CYH,
BOHa 3aHypwuna noro y sogu CTikcy, Nig3eMHOI piuky, TOMy BCe NOro TiNno (3a BUHATKOM
N'ATK, 3a AKY BOHa TpMMana CrHa) NoKpuioca HeBuanMmum naHumpom. GeTiga, noro matu,
HaTupana Axinna ambposi€to i 3akanana Moro Hag BOrHeMm, Wo6 BiH CTaB HEBPA3INBMM
i 6e3cmepTHMM. Ane offHOro pa3y ii 3acTaB 3a UMM 3aHATTAM 6aTbko Axinna. MobaumsLum
CUHA y BOTHI, BiH 3n1AKaBcA, BMpiwmB, wo QeTiga xoue B6UTK AXinna, ToMy KMHYBCA Ha Hel
3 MeueM. bigHili XiHLi HikonM 6yno NoscHBaATY, BOHa NlefBe-NefBe BCTUMIA CXOBATUCA
B MOPCbKUX rnMbuHax i 6inblue BxXe [0 YONoBiKa He noBepTanacs.

KnHyTtomy cnHoBi Menen niglwykas BuxoBatensa — KeHTaBpa XipoHa, AKWI rogyBas
NOro BeAMeXMn MisKaMu i CMaKeHMM neBamn. Takui pexnm xapuyBaHHSA i BUXOBaH-
HA OYB KOPUCHWIA AXINNOBI: JeCATUPIYHUM XNONYMKOM BiH YOMB ronipyy ankoro kabaHa
i Ha3gorHaB Ha 6iry oneHsA. Hezabapom BiH HaBUMBCA BCbOTO, LL|O HafleXasno repoesi Toro
yacy: NoBOANTUCA AK YONOBIK, BOOAITH 30POEI0, NiKYBaTK paHu.

[i3HaBLINCD, WO aXiiCbKi Lapi roTyloTbca Ao BiHKM 3 Tpoe€to, maTty Axinna cxoBana
noro Ha octposi Ckipoc y uapa Jlikomeaa, e NOMy OOBENOCA XKUTU B XXIHOYOMY oAA3i
cepep LapCbKmx govok. Ane Lap AraMemHOH 3a 4OMOMOroIo BilllyHa Ai3HAaBCA NPO MOro
MicuenepebyBaHHA i MocnaB 3a HUM CBOIX BOiHIB Ogiccen i [liomena. MepeoaarHysLumncs
Kynuamu, BOHW NPOHMKAM A0 Nanawy i po3knanu nepef LapCbKNMy JoUYKaMm CBill TOBap.
Momix Lopormx TKaHWH, KOLUTOBHOCTEN Ta iHLUNX BUPOOBIB, [0 AKMX XKIHK/ CMOKOHBIKY BU-
ABNAOTb iHTEPEC, HEMOB BMMAaAKOBO OMUHUBCA MeY. Konm 3a YyMOBHMM 3HAaKOM BIiICbKO
Ogiccen i [liomena BMAano BOMOBHNYMIA KNWUY | 3aA3BEHINO 36poto, BCi AiBYaTa nepens-
KaHo po36irnuca. Jluwe ofHa pyka notArHynaca go Meva. Tak Axinn Bukasas cebe i 6e3
[OBr/IX YMOBJAHb MN006iLAB fonyunTnuca fo AXeCbKoro BilicbKa.

[leB'aTb pokKiB 60pOBCA BiH Nig Tpo€to, Nigkopus ABaAUATb TPU MiCTa, NAKaB TPOSHLIB
OfHI€I0 CBOEID NOSIBOO. YCi axeiLi, Bif BOXKAIB 4O OCTaHHbOrO PALOBOro BoiHa, 6aumnnn
B HbOMY CaMOro BifiBa*KHOr O, BNPaBHOrO i Wac/IMBOro BOIHa.

Micna opHiei 3i cBOiX Nepemor Axinn BUPIWMB YBipBaTNCA B MICTO Kpi3b CKeNCbKi
BOPOTa, ane oMy 3aBanB 60r AnonnoH. Axinn Benis Nomy nitu 3 [OPOry, NOrPOXKYUM
NPOHN3aTK NOro CBOIM CNCOM. AMOJSIOH NiAKOPUBCA, ane TiflbKW Ans Toro, abu HeramHo
NMOMCTUTMCA 3a Lto obpas3y. MigHABLINCD Ha MiCbKY CTiHY, BiH Haka3aB [lapucy nocnatu
cTpiny B Axinna. Mapic oxo4ye nigKkopmBCA, a CTpina, NoiT AKOI cnpsAMyBaB ArMOJIOH,
BNy4Ymna B N'aty Axinna, He 3axuuieHy obnagyHKamu...

X1 YPOKY
I. MArOTOBYA YACTUHA (72—15 x8)

IMuxkyBauHA y mepenry. IIpuBitanusa. Oprauisamiiini BupaBu.
PiznoBuau xons0u ta 6iry. (Jus. Ypox Ne 88.)
IlepemnkyBanua Ha 1—2 (1—3) (0112 ymeopenns 060x ( mpvox ) uiepenz).
Komnnekc 3PB Ha micui
B. . — crifika HOrM HapisHo. 1—2 — HAXMJ rOJIOBU IIPaBOPyY; 3—4 — HAXUJI
TOJIOBU JIIBOPYY.

OMB. IToBTopuTu 8 p. TeMIr BUKOHAHHS CePeIHiA.
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2. B. m. — crifika Horum HapisHo. 1—2 — pyKwu 3irHyTi mepen rpyabmu; 3—4 —
HOBOPOT TyJayba JiBOPpyY, PYKH B CTOPOHY. 1—2 — PYKHU PO3BECTH B CTOPOHU;
3—4 — moBOPOT TyJiy0a IIPaBOPyY, PYKH PO3BECTH B CTOPOHM.

OMB. IToBropuTu 8 p. Tyny6 TpumaTy npAamo. CTERXUTH 3a aMILTiTyL0I0 IOBOPOTY.

3. B. . — crifika Horu HapisHo. 1 — MOTATHYTHCH KOJiHOM IpaBOi HOTHW 0 JiK-
TS JiBOI PyKHU; 2 — B. I.; 3 — HOTATHYTUCSA KOJIIHOM JIiBOI HOTM A0 JiKTs IIpaBoi
DPYKH.

OMB. YiTKe BUKOHAHHA.

4. B. n. — crifika Horu HapidHo. 1—2 — moBopoT Tyayb6a JiBopy4u; 3—4 — moBoO-
poT Tysy0a mpaBopyd.

5. B. 1. — crifika Horu HapisHo. 1 — max JiBOIO, OIIJIeCK ITig KoJiHom; 2 — B. .,
PYKH B CTOPOHM; 3 — MaX IIPaBoOIO, OIJIECK Mim KoJiHoM; 4 — B. 1., pYKHU B CTO-
poHu.

6. B. n. — mpwucin, pyku Ha KoaiHa. 1—4 — cTpubOKU 3 IMMOBOPOTAMU IIPABOPYY
y mpucini; 5—8 — cTpubKu 3 MOBOPOTaMHU JIiBOPYY Y IpUCizi.

Il. OCHOBHA YACTUHA (77—20 x8)

Po3BUTOK WBNAKOCTI: 6ir Ha 25 M

OMB. 3ab6iramu mo 2 yuni. Bucokuii craptr. MakcuMmaJbHa IIBUIKICTE.
CTpun6Ku «y Kpouji»
OMB. ([Jus. ¥Ypox N¢ 88.)

PyxnuBa rpa «3aiiui B ropogi»

Kpecnars gBa Kosa Ha Bigcrani 3—4 M. BHyTpilllHE KOJI0 — «TOPOA», HA AKOMY
3HAXOJUTHCS «CTOPOXK». PelllTa rpaBIiB — «3alii» — mepebyBalOTh MiK KOJaMU.
Bonu ctpubaioTs v «ropof» i BucTpubyoThs Hasan. « CTOposK» HeCIOAiBaHO ITOUMHAE
JIOBUTHU «3aiIliB» . Hasmorauaru iX BiH MOKe [0 30BHIIIIHBOTO KoJa. Koau criiimano
3—4 «3aifii», 00MPaIOTh HOBOTO «CTOPOYKA» .

OMB. ITepemimaTucsa ctpubkamMu Ha 000X Horax abo Ha OQHIiN HO3i.

I11. 3BAKJIIOYHA YACTUHA (3—5 x8)

lpa «XmBa cKynbntypa»

T'patoTh Kimbka KoMaHA mo 5—7 rpaBiiB. IloumHae mepiia Komauga. Oamu
i3 rpaBIiB — «CKYJIBITOP», OyAye 3 iHIINX I'PABIliB CBOEI KOMaHIU KUBY KOMIIO3M-
mito. ITe Mo:Ke OyTH «OJIIOBAHHSA JIUCHUITi», a00 «TOAYBAHHA KYPKOIO KypuaT», abo
«3rpatika pub» ToImo. I'paBIli KOMaHAU-CYIEPHUIIl BiATaAyiOThL KoMIo3uIlito. Ilo-
TiM KOMaHAU MiHAIOTHCA POJAMU. Belyunii KOMEHTYE, YA KOMIIO3UIlid Oysa Hail-
OinbIIT BAAJIOI0 i BU3HAYAE TEPEeMOKITiB. MoKJIMBUIN BapiaHT, KOJU BeOyuuii cam
A€ «CKYJBITOPY» (TeMy) MaitOyTHbOI KOMITO3UIILii.

OMB. CryabnTypa MOKe OYyTH «IUHAMIYHOIO», TOOTO I'PaBIli MOXKYTH POOUTH OKpeMi
pyXxHu Ta BiAgTBOpPIOBATH HEOOXiTHI 3BYKH, ajle CXOAUTHU 3i CBOIX MicIb IM 3a00POHEHO.

IIIukyBauusa B meperry. Opranisaififiai BupaBu.

Nip6uTTA NnigcymkiB ypoky
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Ypok N2 90 «<TEPAKJ1»

Tema. CTpn6KoBi BNpaBun
3aBpaHHA YPOKY

1.
2.
3.

CnpuAaTn po3BUTKY LWIBMAKOCTI Y 6iry Ha 30 m.
BrnpaBnatn y ctpubkax «y Kpowi».
CnpuATK PO3BUTKY CNPUTHOCTI ecTadeToro 3 0bpyyamu.

IHBeHTap: My3UYHUI Nporpaeay, CBUCTOK, 2 06pyui, ceKyHAOMIp.
CloXKeT ypoKy
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baTbko lepakna xoTiB, Wo6 BiH CTaB HANCUABHIWMM 3-MOMIX ntofelt. lepakn AincHo
MaB BefinyesHy cuny. [lisHaBLWMCb NPO NOro HAPOAXKEHHSA, peBHMBa 6ornHA lepa nocnana
[IBOX BeNMYe3HuX 3Mii, wob BOHM 3afyLumnm HOBOHapoaxeHoro. OfHaK HEMOBNA, AKe
NPOKMUHYNOCA, Came CXOMNWIO 3Mil 3a Wui Ta 3aayLumB ix. denbdiicbkuin opakyn, o AKO-
ro lepakn 3BepHyBCA 3a NOPaZOo0, Haka3aB MOMy ABaHaAUATb POKIB cnyxuTtn Espicoei,
30iNCHUTI ABaHAALUATbL NOABUNiB, NiC/s YOro BiH OTpUMae 6e3cmepTs.

lepakn 3piicHNB ABaHaALUATb NOABUTIB: BiH YOVB HEMENCbKOro fieBa, NepHenCbKy
LEeB'ATUIONOBY rifpy, 3NI0BVNB KEPUHEWNCbKY JlaHb, BOVMB epiMaHTCbKOro Bernpa, o4ymcTrB
CTaHi Lapa ABria, nporHas cTManunCcbKMx NTaxis, 310BMB, NpMbopKas i NpuBis y Mi-
KeHW KpuUTCbKoro 6uka, npueis fo EBpicden koHen [liomepna, fobyB noAc LapuLi amaso-
Hok Innonitn, poctaBue B MikeHu 3 ocTpoBa Epidia kopis [epioHa, gicTaB 3010Ti A6nyKa
lecnepug, npuBi3 i3 LapcTBa Aiga cTpaxa nekna Llepbepa.

X4 YPORY
1. NIArOTOBYA YACTUHA (72—15 x8)

IMuxkyBauua y mepenry. [lpuBitanus. Oprauisaniiini BupaBu.

PisHoBUIU X0mH0U Ta Oiry:

xoan6a (10 c);

xoan0a «SIK BiiCbKOBHUI» , pYKHU B3I0BXK TYJIy0Aa;

xoanba 3 Hocka (20 c);

xoanba 3euuaiina (10 c);

X0ab0a 3 MepecTynauHaM yepe3 KyOUKMU — «J0JIa€EMO MEPeITKOoN» , PYKU B CTO-
pouu (1 xB);

xoanba 3euuaiina (10 c);

6ir mprcTaBHUMHU KpoKamu (IIpaBum, JiBum 6oxom) (30 c);

xoanba 3euuaiina (10 c).

IlepemnkyBanuaa Ha 1—2 (1—3) (012 ymeoperHs 060x ( mpvox ) uLepenz).

Komnnekc 3PB Ha micui

B. 1. — critika Horu HapidHo. 1—2 — HaAXMJ I'OJIOBU IIPABOPYY; 3—4 — HaXUJI
TOJIOBU JIiBOPYY.

OMB. IToBTopuTu 8 p. TeMr BUKOHAHHS CepPeIHIA.
B. 1. — crifika HOru HapisHo. 1—2 — pyKwu 3irHyTi nmepen rpyapmu; 3—4 —
IIOBOPOT TyJy0a JIiBOPYY, PYKH B CTOPOHY. 1—2 — DPYKH DPO3BECTU B CTOPOHU;
3—4 — 1moBOpPOT TyJiyba MpaBopyY, PyKU PO3BECTU B CTOPOHMU.

OMB. IToBTopuTu 8 p. Tyny6 Tpumatu npamo. CTeKUTH 3a aMILIITYI0I0 IOBOPOTY.

B. n. — crifixa Horu HapidHo. 1 — JOTATHYTHCH KOJIHOM ITPaBOi HOTH IO JIiK-
TS JiBOI PyKHU; 2 — B. I.; 3 — NOTATHYTHUCSA KOJIIHOM JIiBOI HOTM J0 JIiKTA IIpaBoi
PYKU

OMB. YiTke BUKOHAHHA.
B. 1. — crifika HOru HapisHo. 1—2 — moBopoT TyJiy0a JiBopyY; 3—4 — I0BO-
poT TyJsy6a mpaBopyd.
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5. B. 1. — crifika Horu HapisHo. 1 — max J1iBOIO, OILIECK IIiJ KoJaiHoMm; 2 — B. I.,
PYKH B CTOPOHM; 3 — MaX IIPaBoI0, OILJIECK IiJ KoJiHOM; 4 — B. ., PYKH B CTO-
poHmU.

6. B. . — mpwucin, pyku Ha KoJuima. 1—4 — cTpuOKHU 3 IIOBOPOTAMMU IIPABOPYY
y npucigi; 5—8 — cTpubKu 3 TOBOPOTAMHU JIiBOPYY Y IPHUCiTi.

Il. OCHOBHA YACTUHA (717—20 x8)
Po3BUTOK WIBNAKOCTI: 6ir Ha 30 m
OMB. 3ab6iramu o 2 yuni. Bucokuii crapr. MakcuMmabHa IIBUIKICTE.

CTpu6Ku «y Kpouji»

OMB. Hatinpocrimmuii cTpubox — 1e cTpuOOK «y Kpoii». g #oro BUKOHAHHA JO-
CTaTHBO 3POOUTH JIUINle OOVUH KPOK i3 HacTymHuUM npuseMieHHAM. lle Oyae He mouit
mig gac 6iry, a moJIiT «y KpoILi».

ITicna moaboTy «y KPOIli» CcTPUOYH MOKe HiATATTU IIOIITOBXOBY HOT'Y 0 MaXo-
BOI, a TOTiM 00MABI HOTH, BirHYTi Y KOJIIHHUX Cyryiodax, MiATATHYTH 0o rpyaei. ITing
gac MbOro TYJay0 HAXUJISETHCA BIIEPE], PYKHU OIYCKAIOThCS BIepel — HOHU3y. Ile-
pen npu3eMJIeHHAM HOTYU BUIIPAMJAIOTHCA yIepen.

lI. 3BAKJTIOYHA YACTUHA (8—10 x8)

Ectadeta 3 06pyuamn

T'pasBiii 06’eguyioThea v ABi Komauau. IIo oqHOMY YYaCHUKOBI Bif KOoMaHAU CTO-
ATHh Ha QiHimIi 3 o6pyuaMu HaOpoTH KOKHOI KoMauau. KoskeH yyacHUK 3 KOMaHIU
0isKuTh J0 00pyua, IPOJIa3UTh KPidh HHOTO i TOBEPTAETHCA OiroM, Imepegaoun ecTa-
ety HaCTyIHOMY.

[IMukyBauuA B mepenry. Oprauisariiiai Bupasu.

Nig6buTTAa Nnigcymkis ypoky
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Ypok N2 91 <JIETKA ATNIETUKA — ,KOPOJIEBA CMOPTY*“»

Tema. CTpn6KoBi BNpaBun

3aBpaHHA YPOKY
1. HaBuaTy TexHikun cTpubKa y JOBXMHY 3 Micus.
2. CnpuATY PO3BUTKY BUTPUBANOCTI PiBHOMIPHIM 6irom y YepryBaHHi 3 xofb6oto fo 700 m.
3. CNpuATN PO3BUTKY FHYYKOCTI.
4. CNpuATU PO3BUTKY CMPUTHOCTI PyXNnBOLO rpoto «3anopoxeLb Ha Civir.
IHBeHTap: My314YHNI NpPOrpaBay, CBUCTOK, pyfeTKa, ANA rpy — Luarnka, WapoBapw.
CloXKeT ypoKy
Jlerka atnetvka — ue i WUBMAKICTb, i MOTYTHICTb, | cUna, i rpauis. Jlerka atnetuka € of-
HUM 3 HarAaBHIlWKMX BUAIB cnopTy. BoHa Haniuye 2800 pokis. Jlerka atneTnka Ak NOBHO-
LiHHIN BMA cnopTy 6aratorpaHHa, 3aBAAKY i1 MOXHa PO3BUHYTU He OfiHY YacTUHY Tina,
a BCi pazom. Came 3aBAAKN ih MM MAaEMO MOXKNBICTb PO3BMBATK Ta B4OCKOHaNOBaTH BCi
OinAHKKM Tina. HanesHe TOMy nerky aTneTnky Ha3nBalTb KKOPONEBOIO CMOPTY».
3aHATTA NErkoo aTNeTUKOI AyXKe KOPUCHI ANA opraHiamy cyyacHux niogen. OgHa 31
rofIOBHMX Nepesar — Le fOCTYMHICTb ANA BCiX. He3aneXHo Big cTaTi, Biky, MaTepiasbHOro
nonoeHHsn, Gi3MYHOI NiAroToBKM abo CTaTypu, KOXKeH Moxe AibpaTn cobi BU atneTuku.
JNlerka atneTtuka 6yna B ocHoBi nporpamu Onimnincbkux irop y CrapogasHin lpedii. HuHi
aTNeTUKy CTaHOBAATL Taki AucUMnNiHy, AK: 6ir, ectadeTa, CTPUOKM, METaHHA, CNOPTMBHA
xopabba i baratobopcTsa.
JNerka atnetuka YKkpaiHu mae TpuBany i cnasHy ictopito. Jlerkoatnetu Ceprinn by6ka,
IHeca KpaBeLb, Bonogmumup lfony6Hununia, Banepin bop3os He Tinbku fobpe Bigomi Ta no-
NynApHi, ane € Kymrnpamm gna HacnigyBaHHA y BCbomy ¢BiTi. CyyYacHiln yKpaiHCbKin nerkin
atneTuui € kum nuwatuca: Hatania JobpuHcbka, Onekcanap MN'atHuus, Onbra Canagyxa.
Yci ui nerkoatneT HeOQHOPaA30BO NiAHIMANMCA Ha BULLi CTyneHi n‘egectanis Onimnin-
CbKUX irop, YemMnioHaTiB CBIiTY Ta €Bponu, eTanis «3on0Toi Jlirm».

X1 YPOKY
1. MArOTOBYA YACTUHA (70—12 x8)

ITukyBauua y mepenry. I[IpuBitanaa. Oprauisariiiai BupaBu.

PisHoBumu X0mMp0u Ta Oiry:

xonnba (10 c);

xoabba 3 HOCKa, pyKu Ha mosac (15 c);

xonnba (10 c);

xonbba y HammiBOpuciai, pyku Ha crerHax (15 c);
xonp0a seuuaiiaa (10 c);

xoabba CITMHOIO BIlepe — «CuJIbHUIM BiTep» (20 c);
xonp0a seuuaiiaa (10 c);

0ir y cepegabomy Temi (1 xB);

0ir «3miiikoio» (30 c);

xonb0a 3Buuaiina (10 c).

oOoooooooaoao

IlepemnkyBanuaa Ha 1—2 (1—3) (0142 ymaeopeHHs 080x ( MPvox ) uLepene).

Komnnekc 3PB Ha micui
1. B. 1. — 0. c. 1 —pyKu Bropy; 2 — pyKu BIepej; 3 — PYKHU B CTOPOHU; 4 — B. .
OMB. AKI1leHTyBaTHu yBary Ha MOJIOJKeHHi pyK (8 p.).
2. B. m. — 0. c. 1—2 — Ko0JI0Bi 00epTaHHA pyKaMu BOepen; 3—4 — Hasaf.
OMB. HamaraTucsa BUKOHYBaTH 3 BeJIMKOIO aMILIiTy 1010 (110 8 p.).
3. B. . — crifika HOTM HapPi3HO, PYKHU 3irHyTi nepex rpyabmu. 1—2 — BigBeneHHA
3irHYTUX PYK PUBKOM Hasam; 3—4— IIOBOPOT JiBOPYY, BiiBeIeHHA IPAMUX PYK
Y CTOPOHU.

OMB. 3BepHyTH yBary Ha HampsSMOK BiJBeJeHHsS 3irHyTUX PYK i IOBOpPOT Tyayba
(o 8 p.).
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4. B. 1. — criifika HOTH Hapi3HO, PyKHX Ha mosac. 1—2 — HaXWJI JiBOpydY, IpaBa py-
Ka Bropy; 3—4 — Te came IIpaBopyY.

OMB. Ciura psama (8 p.).
5. B. 1. — crifika HOTM HapisHO, PYKU Bropy. «JlepeBiisd XuTaoThCsa». 1 — HaXUI
npaBopyd; 2 — B. II.; 3 — HaXWJ JiBopydY; 4 — B. II.
OMB. IlnaBHi Haxuau Tyayoa (8 p.).
6. B. 1. —o0.c. 1 — npuciganua, pyKu B CTOPOHU; 2—4 — BCTATHU.
OMB. IIpucimanua MBUIKI, a DigHATTA noBiibHE (8 p.).
7.B. n. — mpaBa Hora cunepeny. Bunagu. 1—4 — mpy:XuHUCTI mpuciganaa; 5 —
CcTpuOKOM 3MiHA HOTH.
OMB. Pyku MoKHaA CTaBUTHU Ha CTEerHO oropHoi Horu. Ilpucizatu axuHairauodiine (o
4p.).
8. B. n. — 0. c. 1 — cTpubKOM HOTM Hapi3HO, PYKU Bropy — OILJIECK; 2 — B. 1.
OMB. BigunoBuTu guxanusd micuad supasu (16 p.).

Il. OCHOBHA YACTUHA (78—20 xs)

CTpu6GOK Yy BOBXKUHY 3 MicuA

OMB. BuBueHHA TeXHIKM CJiJ IMOUYMHATH IIOIIITOBXOM OIHiel HOT'M, a 3r0JOM IIOIIITOB-
xoM aBOX Hir. CTpubGOK BUKOHYIOTH 3 B. II. BY3bKa CTifiKa HOrM HapisHo (CTymHi Hir
mapaJieJIbHO, Ha ITMPUHI OfHIi€l cTynHI) pyKu BIepea — yropy. BiupaBy moumHamOTh
3 BiiBe[IeHHA PYK HAa3a[, IOTiM aKTUBHUU PYyX PYKaMu BHU3 — yIlepes — yropy CIo-
JIyYaeThCs 3i MBUAKUM IifCiTaHHAM, IO IEPEXOAUTDH y PO3TMHAHHA. IlouaToOK I0-
JIBbOTY XapaKTePU3YyEThCA BUMNPAMJECHHAM Tijla BIepen — yropy. 3TMHAIOUYM HOTHU
Y KOJIHHUX Cyrjo0ax, MiATATYIOTh 1X 10 rpyaei (y rpynyBauus). IIpusemieHHA Mae
OyTu Ha 3irHyTi HOrM (PYKHU BUHOCSATH yIepen), 3abesmeuyoun aMopTu3aIio i 36epe-
JKeHHA piBHOBaru. Ilig uac cTpuOKiB Ha TBepili MOBEPXHi 000B’SI3KOBUMU € M’ SAKe
mpuseMJIeHHS i 30epesKeHHsA PiBHOBAru.

P03BUTOK BUTPMBaNoOCTi: PiBHOMIpHMI 6ir y YepryBaHHi 3 xogb6oio o 700 m
OMB. ITo kouy, ogue 3a ogauM. CTeKUTH 3a 30BHIiIIHIiMU mposiBamMu BTroMu. [{o 4 XB.

PyxnuBa rpa «3anopoxeub Ha Ciui»

Ha matimanunky nosuauaioTh «Ciuy (mpamMokyTHUK 9 X6 Mm). ITocepenuni mepe-
CYBAEThCA «3aIlOPOKEIb», AKUN HaMaraeTbCA CIIiiMaTu KOTOCh i3 «KypeHiB» (Tux,
XTo mepebirae 3 omHOro «trabopy» B iHImuKI). CoiliMaHi cTAalOTh «3aIOPOKILAMU»
i momoMararmTh JIOBUTH ab0 3aJUIIAIOTEL IPy. HJId «3amoposKIlA» BUKOPUCTOBYIOTH
MIAKY, IITapoBapu.

I11. 3BAKJIIOYHA YACTUHA (7—8 x8)

PO3BUTOK FHYYKOCTi: Maxu Horamu (MpaBoto — fiBOI0) B Pi3HUX MAOLMHAX
IMMukyBauusA B mepeury. Oprauisariiiui Bupasu.

Nip6buTTAa NigcymKiB ypokKy
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Ypok Ne 92 «<AHAPIN LWUEBYEHKO»

Tema. CTpn6KoBi BNpaBun

3aBpaHHA YPOKY
1. MoBTOPUTM TEXHIKY CTPUOKA Y [JOBXMHY 3 MicLA.
2. CnpuATK PO3BUTKY BUTPUBANOCTI PiBHOMIPHMM 6irom y uepryBaHHi 3 xogbboto o 1000 m.
3. CNpuATN PO3BUTKY FHYYKOCTI.
4. CnpuvATU pO3BUTKY LBUAKOCTI PyXIMBOIO rpoto «LLnakm».
IHBeHTap: My3nYHUI Nporpasay, CBUCTOK, pyneTka.
CloXKeT ypoKy

Mepwi kpokun y dyTOONI OAMH XNONUUK 3pOOMB Ha CMOPTMAAAHUMKY LKOM B MICTi
Kuis. Ha ogHOMY 3 AMTAYMX TYPHIpIB 3aBAAKMN MOro LWBMAKOCTI Ta HaMnonernnmBocCTi no-
MITUB TpeHep OUTAYO-IOHALIbKOI CMOPTUBHOI KON KUIBCbKOroO «[nMHamo» i 3anpocuns
y CBill Knac. TpeHep ofpa3sy 3a3HauumB, WO 3apaxoBaHWUM HUM OO AUHAMIBCbKOI LIKOMU
OeB'ATUPIYHUIA XNONYMK 34aTHUN WBUAKO BUNTUCA. [JO TOrO K TpeHep, AK HIXTO iHWNNA,
3i CBOEI NPaKTUKM 3HaB, Lo 306yBaTh GyTOONbHI 3HAHHA XOUyTb 6araTo, HATOMICTb 370-
6yBaTV iX CBOEIO NpaLieto MOXKYTb He BCi. Xonuuk 6yB i3 KaTeropii Tmx, XTo npaLoBas, He
LUKOZYHOUM CBOIX CWA | MLLIOB A0 CBOEI METU A0 KiHUA. 3a dyTOONbHUMYK MipKamu BiH 6yB
CNpPaBXHiM ByHAEPKIHOOM.

3 anuTAayoi GyTOONBHOT WKONM BiH NOTPanuB 0 KOMaHAM «[JMHamMo-2», MHalouu Tpe-
TIO KOMaHay. Vloro TanaHT i 3ai6HoCTi 6yny oueBMaHUMU. BaTbKu cnoyaTky 6ynu npoTu
3axoneHHs cuHa. loro 6aTbko nparHys, Wob Micia 3aKiHYEHHA WKON NOro CUH CTaB
BiICbKOBVM. Anie TpeHep nepeKkoHaB H6aTbKiB y TOMY, L0 B iXHbOT AUTUHY € NEPCNeKTUBM
y dyT6oni.

1990 poKy Ha ToBapucbkoMy TypHipi «Ky6ok laHa Pawa» xnoneub cTaB Kpawmm
60ombapanpom, HallMonoALWMM 3-MOMIX YCiX YYacHUKIB. 3ipka ¢yT6onbHOro knyby «Jli-
Bepnynb» laH Paw nicna maTuy nogapysaB oMy HOBi 6yTcu. [lo OCHOBHOrO Kny6y BiH
TaKOX YBipBaBCA CTPIMKO. Y CKnafi KOMaHAW I0OHaK, AKN MOYNHAB Ha NO3ULiT ONOPHOro
NiB3aXMCHKKa, 3aBOIOBAB CBOI NepLUi Mi>KHapOAHI Npu3n n TUTYNU.

2016 poKy BiH OyB 3aTBepXeHWIA Ha NMOCT rofIOBHOro TpeHepa 36ipHoi YkpaiHu. Lien
¢byT60NiCT, NOB'A3aBLIM CBOIO AOMI0 3 ANHAMIBCbKMM KNyOOM, Le pa3 NiagTBepamB icTUHY
npo Te, WO HaNKOPOTLUUIA WNAX A0 3800yTTA cnaBu — uUe pobuTn BCe 3a MOKIIMKOM
cepus.

Litam noTpibHO 3p0rafatncb NPO KOro NAeTbCA Ha ypoLli.

X4 YPORY
1. NIArOTOBYA YACTUHA (70—12 x8)

IlTukyBauusa y mepenry. [Ipusitanusa. Opranisamiiiai Bupasu.

PisHoBUIM X0mH0U TA Oiry:

o xoxbsba (10 c);

o xoxb0a 3 HOcKa, pyKu Ha mosc (15 ¢);

o xoxbsba (10 c);

o0 xonp0a y HamiBnpucini, pyku Ha creraax (15 c);

o xoabba 3Buuaiina (10 c);

0 xoap0a CIMHOIO BIIepe] — «CUJIbHUH BiTep» (20 c);
o xoabba 3Buuaiina (10 c);

o 6ir y cepenabomy Temmi (1 xB);

o 6ir «3mifiko» (30 c);

o xoxbba 3Buuaiina (10 c).

IlepemukyBaHHS.

Komnnekc 3PB Ha micui

1. B. 1. — 0. c. 1 — pyKu Bropy; 2 — pyKHu BIepen; 3 — PYKU B CTOPOHU; 4 — B. II.
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2.B. 1. —o0.c. 1—2 — KoJ0Bi 00epTaHHA pyKaMu Biiepeln; 3—4 — Hasal.
OMB. HamaraTucsi BUKOHYBATH 3 BEJIUKOIO aMILIiTy 010 (110 8 p.).
3. B. 1. — crifikxa Horu HapisHO, pyKHU 3irHyTi mepex rpyabmu. 1—2 — BigsemeH-
HA 3irHyTUX PYK PUBKOM Hasajd; 3—4 — MOBOPOT JIiBOPYY, BiIBeJIeHHS IIPIMUX
DPYK Y CTOPOHU.

OMB. 3BepHyTU yBary Ha HaIPAMOK BifBeleHHA 3irHYyTHX PYK i moBopoT Tymyda (1o
8 p.).
4. B. 1. — crifika HOTM Hapi3HO, PYKU Ha mosc. 1—2 — HaXWJI JiBOPYyY, IpaBa py-
Ka Bropy; 3—4 — Te caMe IpaBopyd.
OMB. Crinra npama (8 p.).
5. B. 1. — crifika HOTM HapiBHO, PYKU Bropy. «epeBiia XutamoTbCa». 1 — HaXUI
mpaBopy4; 2 — B. II.; 3 — HaXWJI JiBOpydY; 4 — B. 1.
OMB. I1naBHi Haxuau Tyayoa (8 p.).
6. B. 0. — 0. c. 1 — mpuciga"Ha, PYKU B CTOPOHU; 2—4 — BCTaTHU.
OMB. IIpuciganus MBUAKI, a TigHATTA moBiTbHeE (8 p.).
7. B. n. — mpaBa Hora crepexny. Bunagu. 1—4 — npy:KuHUCTI npuciganusa; 5 —
cTpuOKOM 3MiHA HOTH.
OMB. Pyku MOKHA CTaBUTU HA CTEeTHO omopHOi Horu. IIpucimatu axHalranbIIIe
(mo 4 p.).
8. B. m. — 0. c. 1 — cTpubKOM HOI'M HapPi3HO, PYKU Bropy — OILIEeCK; 2 — B. II.

OMB. BigunoBuTH; suxanud nicas supasu (16 p.).

Il. OCHOBHA YACTUHA (77—20 x8)

CTpn6OK Yy AOBXKUHY 3 MicuA
OMB. ([Jus. Yporx Ne 91.)
Po3BUTOK BUTPUBaNOCTi: PiBHOMipHUI Oir y UepryBaHHi 3 xoabboto go 1000 m
OMB. ITo Koy, ogHe 3a ogauM. CTeKUTHU 3a 30BHIIITHIMU IposaBamMu BToMu. [Jo 5 XB.

PyxnuBa rpa «llnakun»

Ha ognomy 6o11i MaifijanunKka HaKpecJeHO KoJia AiaMeTpoMm 1 M i «ImmakiBHi».
Vei gitm — «mmaku». IxEA KiTbKicTh HemapHa, a [0 «IMHAKiBHI» MOMKYTBH «3aii-
TaTU» TIJIBKU ABOE «IMNaKiB». SIKMIO KiJBbKicTh AiTeH y KJjaci mapHa, TO y I'pi MO-
JKe B3ATU YUaCTh yUnTeab. Ilicada caiB yuurenda: «Illmaku msetars!» — miTu, Haci-
OYIOUM TOJIIT MImaKiB, 6iraroTs MaliJaHUMKOM y PiBHUX HaIpAMKaxX SKHagaji Bifg
«mnakiBenb». [licaa cais: «IIInaku npuierinuly — yuHi IIBUAKO 0iKaTh 10 «IIIma-
KiBeHb». [lUTHHA, AKa CIi3HMJIACA 3aHATU MicIle y «IIIIIaKiBHi», Iporpaa.

I1l. 3BAKJIIOYHA YACTUHA (7—8 x8)

PO3BUTOK FrHYYKOCTi: Maxu Horamuv (nNpagoto — /1igoto) B Pi3HUX MAOLNHAX
ITuxkyBauusa B meperry. Opranisaiifiai BupasBu.

Nip6uTTA NigcymkiB ypoky
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Ypok N2 93 «<BOKIHIM»

Tema. CTpn6KoBi BNpaBun

3aBpaHHA YPOKY
1. 3aKpinuTy TeXHIKY CTprOKa y [OBXKMHY 3 MicLA.
2. CnpuATK PO3BUTKY BUTPUBANOCTi PiIBHOMIPHMM 6irom y uepryBaHHi 3 xogb6oto o 1200 m.
3. CNpuATN PO3BUTKY FHYYKOCTI.
4. CnpvATU PO3BUTKY LWBUAKOCTI ecTadeTor «XTOo LWBMALLE?».
IHBeHTap: My31YHNI NPOrpaBay, CBUCTOK.
CloXKeT ypoKy
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BoKiHr — BuA ekcTpemasnbHOro CnopTy, B AKOMY BUKOPUCTOBYIOTb CneLiasibHi NpyXHi
xopyni — gxamnepu. 1999-ro poky aBCTpiNCbKnii BUHaxigHWK OnekcaHap Bbok Buragas
NPY>KHi Xo[yni, NPUHLMN PO60TM AKNX 3aCHOBAHMWI Ha By10BI KONIH KeHrypy. 3anaTeHTy-
BaBLLUM BMHaXif i Ha3BaBLLUM OO «CreLiaibHUM TpeHaxxepom Ana Biry Ta cTpubkisy», Onek-
caHap bok BMMYCTMB MOro Ha PUHOK, TUM CaMUM 3ano4vaTKyBaBLUN MAcoBe 3aXOMnieHHA
6irom i cTpubKaMm Ha fKamnepi.

Ha yecTb BuHaxiHWKa BMA cnopTy Ha3Banu 6okiHrom (bocking), abo nayep6okKiHrom
(powerbocking). TakoX Lel TpeHaxep HasuBaloTb AxKamnep (Big aHrn. jumper, jump —
cTpubatn), abo gxonni gxamnep (jollyjumper). Oxxamnep cknapaeTbca 3i cnelianbHol
pamy, WO 3aKpinaETbCA Ha HO3i MoanHW. HWXKHA yacTuHa pgxxonni gxKamnepa — ue
rymoBa nigowBa. Taki Npy>KMHN-xoAyNi A4aloTb 3MOTYy PO3BMBaTH WBKAKICTb A0 40 KM/rog
i nincTpubysatn fo 2 M y BUCOTY. HallakTuBHilwe GOKIHI novas po3smBaTica y Benukin
BpuTaHii. Moro nobuteni opraHisysanu BnacHi Kny6, iHTepHeT-nopTan, a Takox NoCTinHi
KONEKTUBHI BUxofy Ha Axxamnepw. Ha 3akpuTTi Onimniagn y Kntai akpo6atu 3a fonomo-
roto XKamrepis 4EMOHCTPYBaNV KapKONIOMHI Tproku. Bir i cTpubkn Ha gxamnepi cnpusa-
t0Tb 3MiLJHEHHIO CcepLieBO-CyANHHOI cuctemu. ba Ginblue, 3aBAAKNU crielianbHiA NPYXUHI
IXKamnepu He MOLLKOAXKYIOTb KOMHHUI Cyrnob, He nepeBaHTaXKyloTb XpebeT. 3aHATTA
Ha AXKaMnepi TakoXK PO3BMBAOTb BECTMOYNAPHMIA anapat i NoninwyTb NOCTaBy.

X111 YPOKY
1. MAroTOBYA YACTUHA (10—12 x8)

ITukyBauua y mepenry. I[IpuBitanaa. Oprauisarniiiani BupaBu.

PisHoBuIU X0mMH0U Ta Oiry:

xonanba (10 c);

xonbba 3 HOCKa, pyKu Ha mosac (15 c);

xonanba (10 c);

xoabba y HamiBOpuciai, pyku Ha crerHax (15 c);
xonb0a seuuaiiaa (10 c);

X0ab0a CIIMHOIO BIlepe] — «cuJabHUM BiTep» (20 c);
xonb0a sBuuaiiaa (10 c);

0ir y cepegubomy Temi (1 xB);

0ir «3miiikoio» (30 c);

xonb0a 3puuaiina (10 c).

IlepemrukyBaHHs.

Komnnekc 3PB Ha micui

.B. o. —o.c. 1 —pyKu Bropy; 2 — pyKHu BIlepen; 3 — PYKHU B CTOPOHU; 4 — B. II.

OMB. AKIleHTyBaTHu yBary Ha IOJIOJKeHHi pyK (8 p.).

.B. m. —o0.c.1—2 — KoJ0Bi o6epTaHHA pyKaMu BIepen; 3—4 — masaf.

OMB. Hamararucsa BUKOHYBATHU 3 BeJIUKOIO aMILIiTy 00 (110 8 p.).

. B. m. — crifika HOTM Hapi3HO, PYKHU 3irHyTi nepex rpyabmu. 1—2 — BigBemeHHA

3irHYTUX PYK PUBKOM Hasan; 3—4— IIOBOPOT JiBOPYY, BiBeIeHHA MPAMUX PYK
Yy CTOPOHH.
OMB. 3BepHYyTHU yBary Ha HaIIPAMOK BifiBeJIeHHs 3irHYTUX PYK i MOBOpOT Ty yda (1o 8 p.).




4. B. 1. — crifika HOTM Hapis3HO, PYKU Ha Iosc. 1—2 — HaXWJ JIiBOpyd, IpaBa
PYEKa Bropy; 3—4 — Te camMe IIpaBopyY.

OMB. Crinua nmpsama (8 p.).
5. B. 1. — crifika HOTM HapisHO, PYKU Bropy. «JlepeBiisd XuTaoThCsa». 1 — HaXUI
npaBopyd; 2 — B. II.; 3 — HaXWJ JiBopydY; 4 — B. II.
OMB. IlnaBHi Haxuau Tyayoa (8 p.).
6. B. 0. — 0. ¢c. 1 — mpuciganHusa, pyKu B CTOPOHU; 2—4 — BCTaTH.
OMB. IIpucimanua MBUIKI, a DigHATTA noBiibHE (8 p.).

7.B. n. — mpaBa Hora cunepeny. Bunagu. 1—4 — mpy:XuHUCTI mpuciganaa; 5 —
CcTpuOKOM 3MiHA HOTH.

OMB. Pyku MOKHA CTaBUTH HA CTEerHO omopHoi Horu. IlpucimaTu aAxHairgImnoIIe
(o 4 p.).

8. B. n. — 0. c. 1 — cTpubKOM HOTM Hapi3HO, PYKU Bropy — OILJIECK; 2 — B. 1.

OMB. BigunoBuTu guxanusd micuad supasu (16 p.).
Il. OCHOBHA YACTUHA (717—20 x8)
CTpu6GOK Yy BOBXKUHY 3 MicuA
OMB. ([Jus. ¥Ypox N¢ 91.)
Po3BUTOK BUTPUBaNOCTi: PiBHOMipHUIA Oir y UepryBaHHi 3 xoabboto fo 1200 m
OMB. ITo Koy, ogHe 3a ogauM. CTeKUTU 32 30BHIIITHIMU TpoaBamMu BTroMu. [{o 6 XB.

EcradeTa «XT0 wWBMAWeE?»
IBi komauau. KokeH yJacHUK MMOBUHEH A0OOIirTH IO IIEBHOTO IIPeAMeTa, JOTOP-
KHYTHCS 10 HbOT'O, IOBEPHYTHCA Ha3a i mepemaTu ecraderTy HACTYIIHOMY.

IlepemrukyBaHH y ABi I€PEHTH.

1. BAKJIOYHA YACTUHA ( 7—8 x8)
PO3BUTOK FHYYKOCTi: Maxu Horamu (Npagoto — /1igoto) B Pi3HUX MAOLNHAX
IIukyBanHs B mmepenry. Opranisaiiiiai BrpaBu.

Nip6buTTAa NigcymkiB ypokKy




&

Ypok N2 94 «[TPO CTPUBKW»

Tema. CTpn6KoBi BNpaBun

3aBpaHHA YPOKY
1. HaBuaTy TexHikmn cTpubKa y JOBXUHY 3 po36iry y cnoci6 «3irHyBLUN HOTW».
2. CnpuATY PO3BUTKY LUBUAKOCTI Y 6iry 3 BUCOKMM NifjHIMaHHAM CTErHa B NMONOMEHHI ynopy.
3. CnpuATY BUXOBaHHIO CTPUOYYOCTi, KOOpAMHALIHMX 30iOHOCTeN, NOYYyTTA PUTMY TAaHKOM
«KOHro».

IHBeHTap: My3MuHWI MporpaBay, CBUCTOK, cayHAaTpek Cancién minue le gusta la dance
(rayuela africana) abo «Amarelinha africana», KonbopoBui CKOTY abo Kpeinga AnsA No3Ha-
YeHHA KOPAOHIB.

CloXKeT ypoKy

Ha ypokax ¢i3KynbTypu nig yac BUKOHaHHA Pi3HMX Gi3NYHUX BNpaB MOXKHa NovyTH
6arato uikaBux TepMiHiB (HanpuKnag, CnopTUBHUIA TEPMIH «CTPUOOK»). HauebTo 3BMYaliHe
CNOBO, fIKe M/ YaCTO BXMBAEMO B PO3MOBI.

CTprbOK — Lie KOPOTKMIA, HETPUBANWIA 3MiT Y NOBITPA, LUNAX Y NMOBITPI NiCNA BiAWTOB-
XYBaHHsA Bifj AKOI-Hebyab TOUKM Oonopu.

CTpnboK — WBMAKe BiAWTOBXYBaHHA | NepemilleHHs Tina.

IcHye 6araTto BMAiB cTpr6KiB. CTpUbOKM fonomaraTb PO3BUTKY BUTPUBANOCTI Ta pyX-
JINBOCTI.

CTpnbKkn — ofHa 3 Kpallymx BnpaB ANnA 3MiLHeHHA M'A3iB HIr i Tyny6a, HabyTTA TaK
3BaHOI CTPUOYYOCTi.

Y nerkin atnetuui € 4 Buan cTpubKiB: CTPNOOK Y BUCOTY, CTPUOOK i3 XKepAnHOI,
CTPUOOK y AOBXKUHY | NOTPIMHUIA CTPMOOK. Y WKoni icHye 6arato pi3HOBUAIB CTPUOKOBMX
BNpaB: CTPUOKM Yepe3 KOPOTKY CKaKasKy; CTPUOKM B JOBXKUHY | BUCOTY; CTPUOKN Yepe3
Ko3na i T. iH. Mpo Bce ue Mu flizHaeEMoCA Ha ypokax Gi3KynbTypu.

X1 YPORY
1. MAroTOBYA YACTUHA (8—10x8)

IIukyBauusa y mepenry. IIpuBitanaa. Oprauisariiiai BupaBu.
Komnnekc 3PB y pyci

1. Xoanba Ha HOCKAaX, PYKHU Bropy.
OMB. 15 M. ¥ K0JIOHi 110 ofHOMY; AUCTaHIIiA — 1 M.

2. Xoanba Ha 1’ATax, PyKH 3a roJIOBY, 3a CIUHY.
OMB. 2 x 10 m. Bupaga gyia popMyBaHHSA IIOCTABH.

3. IlepekaTom 3 1’ ATH HA HOCOK.
OMB. 15 m. CiuHa nipama.

4. Xonbba B IOBHOMY MPUCiAi, pyKH Ha CTEerHax.
OMB. 5 m. Crimua pAMa.

5. CTpubKu B IOBHOMY IIpuUCizi.

OMB. 5 M. BripaBa 111 po3BUTKY M’ 3iB Hir.

6. Bir (pyKu B CTOPOHU) — «JIITAUKU».
OMB. 25—30 M. BrpaBa a1 po3BuTKy KoopauHarii pyxiB y pyci.

7. Bir «3MiiiKo10» .
OMB. 25—30 m. Jucraumia — 1 m.

8. Xogbba: pyKu Bropy — BAWX; HAXUJ yIIepel, PYKU BHU3 — BUIUX.
OMB. 20—25 M. BigHOB/IeHHA AUXaHHA.

IlepemnkyBanusa Ha 1—2 (1—3) (0142 ymeopenns 06ox ( mpvox ) uiepene).
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Il. OCHOBHA YACTUHA (22—25 xs)

CTpn6OK y AOBXINHY Y CMOCi6 «3irHyBLIN HOrM»
OMB. 3 posb6iry 5—7 kpokiB. Haiimocrynuimuwm i epekTuBHEUM crocoboM cTpub-
Ka y JOBXKHUHY 3 po30iry € cTpubokK cmocoboMm «3irmysimu HOrum». Ilepen BuKoHaH-
HAM CTPUOKIB y HOBKUHY IIUM CIIOCOOOM HeOOXiZHO BUKOHATH CIelliajibHi cTpuOKO-
Bi BIIpaBu:
0 cTpuOKM Ha JIiBiil Ta Ha IpaBiil HO3i (110 4 p.) PYyKU JOBiIBHO;
0 cTpuOKY Ha MicIli Ha JBOX HOTaX, PYKU Ha II0C;
0 cTpuOKM Ha JBOX HOTAX i3 HEBEJIMKUM PYXOM yIlepel, PYKU Ha II0AC;
0 cTpuOKU Ha JBOX HOTAX i3 HOBOPOTOM JIiBOPYY Ta IPABOPYY;
0 cTpUOKY Ha JBOX HOTaX 3i CKaKaJIKOIO.

BurkonysaTu pos6ir, mocTymoBo 306iJbIIyiour MIBUAKiCTE. BoHa Mae OyTu Haii-
MIBUAIIOI Ha MOMEHT BimmroBxyBauHsS. OcTaHHI KPOK CKOPOTUTU i BUKOHATU
ioro mBuAIIe 3a Bci momepenHi. ITomToBX BUKOHATH OJHi€I0 HOT'0OIO, €HEpTiiiHO,
MHUTTEBO MEePEHIIOBIIN 3 II’ ITH HA HOCOK.

Ilig yac moIITOBXY MaXOBY HOTY 3irHYTH B KOJiHiI, pyKaMHu eHepriiiHo pyXaTu
BIepea — yropy. ¥ MOJILOTi HOTH 3irHYTH B KOJiHAX, HiATATHYTH OO0 I'PynHeii, a 1me-
pen mpuseMJIeHHSM BUHeCTH Biepen. Ilepesn mpuseMaeHHAM TyJy0 HAXUJIUTHA BIIe-
pen, pyKH Iif Jyac IMOoJIbOTY PYyXaloThCAd BHU3 — HAasaj, a IiJ Jac IPuseMJIeHHA PisKo
BUHOCSATHCS BIIePe].

I oiiHO I’ ATU TOPKHYTHCS OIIOPHU, CJIiJ BiIrHYTM HOTH TaK, 11100 He BIACTY HA3aH.

[

Mopadu w000 BUKOHAHHA CMPUBKY y 008XUHY y cNoCib «3ieHys8wu Ho2u»
o ITounuaTu pos36ir 3aB:KaAu 3 OgHieT HOTH.
o Hamarartucs gocArtu Ha#OiabIIOl IMTBUAKOCTI Mg uac 6iry.
o OcraHHi# KPOK po36iry Mae 0yTu HANUIIIBUAIIINM.
o ITepen mpuseMIeHHAM BUHECTH HOTU JajeKO BIIepe..
o O6uABi HOT'M IPU3EMJIIOIOTHCA Ha ONHiM JiHii.

Po3BUTOK WIBMAKOCTI: 6ir i3 BUCOKUM MifHIMaHHAM CTErHa B MOMOXEHHI yrnopy

OMB. MakcumanabHa yacToTa pyxiB. 20 p. X 3 miaxonu.

TaHOK «KOHro»
I'pa moxonuThk Bif ApeBHiX pUMJAH i rpekiB. ¥V 10 Ipy rparmTh y PiBHUX perio-
HaX CBiTYy.
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AQppuraHCBKi «KJIACUKM», Ha BiIMiHy Big HaIIUX TPASUIIAHUX «KJIACUKIB», He
BUKOPUCTOBYIOTh KaMeHi. Ile He 3marajpHa rpa, IepeMoOKeHUX HEeMae, i BOHa BU-
KOPHCTOBYE My3uKy. Heo0xigHo, 11100 YUaCHUKYN CUMETPUUYHO PYyXaJUCA i BogHOUAC
mifgciiByBaan.

15 16
13 14
11 12
9 10
7 8
5 6
3 4
1 2

Ilepmuii yuacHUK PO3TAIIOBYETHCA Ilepe] MEepPIUMU ITUdpaMu B MMOJOKEHHI
CTOSAYM HOTU Ha IINPHUHI IIJIedeli, BiH ke OyJe 3aJaBaTd TaKT YCiM HACTYIHUM, IIPO-
CyBAIOUNCh CTPUOKAMU BIIEPE.

Cxema IIOCTAHOBKU Hir 000Ma HOraMU OJHOYACHO:

1-i1 cTpubok: 11 2.

2-11 cTpubox: 21i4.

3-1i cTpuboK: 11i 2.

4-1i ctpubok: 11i 3.

5-11 cTpubok: 11 2.

Hani 3 mpocyBanHs Ha 5—8 KBajpaTH i Tak gaJri.

Ilotino mepiuii 3aKiHUUTH cTpubKuM y 1—4 KBagpaTax, BiH IIPOCYHETH-
cd Ha KBaapaTu 5—8, M0 HBOTO MOJYYAEThCS iHINNK ydyacHUK Ha 1—4 KBagpatu
i Tak gaii. ¥V pesyabTaTi Ma€ yTBOPUTHUCA KOJIOHA AiTel, IKi CHHXPOHHO CTPHUOAIOTH
Y TaKT 3 MY3UKOIO.

I11. 3BAKJTIOYHA YACTUHA (3—5 x8)

PenakcauiiiHa BnpaBa «[low, y nici»
Hitu yTBOpIOIOTH KOJ10. OfHE 3a OJHMM BOHU IE€PETBOPIOIOTHCA Ha «JepeBa B Ji-
ci». Yuuresb UnTa€ TEKCT, JiTH BUKOHYIOTH [ii.

IHcmpykuyis: «¥Y Jici cBiTUTH coHeuKo. Yci AepeBa TATHYTH 40 HBOTO CBOI rijzou-
Ku. BHCOKO-BUCOKO THYTHCH, 11100 KOMKEH JIMCTOUOK 3irpiBcd. ([Jimu nioHimaromo-
cs HA HOCKU, BUCOKO nidHimarombs pyrku, nepeoupaioiu nanvyamu.) Ilonys cuib-
HU# BiTep i mouyaB po3roiiiyBaTu JepeBa B Pis3Hi cTopoHU. AJle MIiITHO TPUMAIOTHCA
KOPiHHAM JepeBa, CTifiKO CTOATH i TIIBKU PO3TouAyioThesa. (Jimu poszoiidyomucs
6 CMOpPOHU, Hanpyxcywyu m’a3u Hie.) Bitep npuric momrosi xmapu. IlepeBa Biguy-
Jiu mepiri goiosi Kpamii. (Jimu KiHYuKamu naaivyié mopKanomscs CNUHU MO8apu-
wa, axuilt nonepedy cudumso.) Jouuk cTyKae aenaii cunbHite. ([Jimu nidcunwoioms
pyxu nanvyamu.) IlepeBa movanu *KaJiTH OJUH OLHOTO, 3aXUIMATU BiJ CHMJIBHO-
o yzapy moiy cBoimMu rinkamu. ([Jimu npoeodsmbeb 00LO0HAMU NO CRUHI M0O8APU-
wa.) Azne och 3’saBUIIOCA COHEUKO. [lepeBa 3pajism, CTpycHIn 3 JIUCTA 3aiiBi Kpamiri
IOIIy, 3aJUIININ TiJILKKU HeoOXimHy BoJjory. llepeBa Bimuysim BcepequHi cebe cBi-
JKicTb, 6abOPICTh 1 pamicThb KUTTA.

IlTukyBanHa B 1mepenry. Opraxisaiiiini BIrpaBu.

Nip6uTTa NigcymkiB ypoky

OOLOATOK
Ecraderta «bir i3 Howwelo»
IH8eHmap: nBa mMparmnopiii, OyIaBu.

JBi KOMaHIU MUKYIOTHCA Y KOJIOHU 3a OJHi€I0 JiHier0. 3a 1ielo JiHiero Ha Bix-
crafi 0,5—1 M mepe KOKHOIO KOJIOHOIO KpecaATh 6 Kia mo kpuBih ainii. Bigcransb
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MiK HUMH — 1 M. ¥V KOKHe KOJIO CTaBJIATh OyJaaBy. 3a KOMaHI0IO IIEePIlli Y KOJoHaX
cTpUOAIOTH i3 KOJIa B KOJIO HA OAHiNM HO3i. 3a oCTaHHIM KOJIOM IIOBEPTAIOThCS, CTPU-
0arTh Hasajl 3 O4Hiel HOTH Ha APYTry i 30upaioTh OyaaBu. IlepecKOUMBININT CTaAPTOBY
JiHii0, rpaBens Bigmae OyaaBu HACTYIIHOMY B KOJIOHI, IKUI cTpuOae 3 HOTM HA HOTY
i poscraBise OysiaBu. IlocTaBuBINIM OCTAHHIO, IIOBEPTAETHCSI Hasand i cTpubae 3 KO-
Jla B KOJIO Ha ONHil HO3i i T. iH. Burpae xomauga, sxa IIBUIIIIEe BUKOHAE 3aBIAHHA.

Mpumimka. SIKI110 TpaBeIlh IPOIYCTUTH KOJIO, HACTYIIUTD Ha JIiHiI0 a00 IOBAIUTh
O0yJiaBy, BiH IIOBUHEH ITIOBEPHYTHUCH i TIOYATHU CIIOUATKY.

PyxnuBa rpa «Konose nonioBaHHA»

T'pasii 06’eaHy0OTHCA ¥ OB KOMaHAM i IMUKYIOTHCA B ABa KoJsa. OgHa KOMAaH-
Jla — B0BHIIITHE KOJIO, iHITIa — BHYTPIIlIHE. 3a MePITUM CUTHAJIOM yCi rpaBIli pyxa-
I0ThCA KPOKaMU TaJIONy II0 KOJIYy: OfHAa — B OJJHY CTOPOHY, iHIIa — B IIPOTUJIEKHY.
3a ApyruM CUTHAJOM T'PABIli B0BHIIITHBOTO KOJia Po30iraioTbCs, a IpaBIli BHYTPIII-
HBOT'O KOJIa TTOUYMHAIOTh iX Ha3MOTaHATH, HaMaraluymnch 3aKkBamarTu. I'pa TpuBae mo-
THU, JOKU He OYAyTh ciifimani yci Ti, XxTo TikaroTs. IloTiM KOMaHIM MiHAIOTHCA PO-
asaMu. Burpae Komauga, sska BUTPATUTh MEHIIIE Yacy Ha 3aKBallaHHSA CBOIX MPOTHU-
BHUKIB.

lMpumimka. Toii, XTO TiKae, MOBUHEH HeTallHO 3yIMWHUTHUCH, IIONHO HOTO 3aKBa-
maoTh. KBamaTu MOKHA TiJIbKM TOTO TPaBIisl, AKUI CTOAB IMPOTHU TOr0, XTO Ha30-
raHAaB MOro Ha modyaTky rpu. I'paBiid, AKui Bubir 3a Me:Ky MalilaHUYNKa, BBAKalOTh
3aKBallaHM. 3aKBallaHUIl I'paBellb Ha JeAKUI Yac IPUINHSIE I'Py.

EctadeTa «CTapT 3a onsiecKom»

T'paBIi 1BOX KOMAaHI PO3TAIIIOBYIOTHCA TaK, K IPU 3yCTPiuHiit ectaderi. OgHa
IOJIOBMHA KOMAHAU cTae 0iad omguiel minmii, imma — 6iad ixmmoi.

Bigcramp mixk gimiamu — 20—30 M. 3a curxHasioM mepIiri B KOJIOHI IpaBIli Ha-
OyBalOTh IOJIOKEHHS HU3BKOTO CTapTy. 3a CBUCTKOM OOHIBA TPABI[i IIPOTUJIEINK-
HUX KOMaH] 0isKaTh Ha MPOTUJIEKHY CTOPOHY 1 TOPKAIOTHCS IIJIeUa CBOTO ITapTHepa,
AKU mepebyBae y MOJ0KeHHI HU3bKOT0 cTapTy. JLlOTOPKaHHS [0 IJIeUa € CUTHAJIOM
IS IOYaTKY Oiry.

Burpae komaHza, rpaBii AKoi paHinle TOMiHAIOTHCA MiCIIAMUA.

Ectadera «llawkn»

T'paBIii MINKYIOTHCS ¥ KOJIOHU 3a ofnHieto siHiero. Ha Bigcrani 10—12 KpokiB Bix
miel JiHil TPOTH KOMKHOI KOJOHU KPECIATH IBa NPAMOKYTHUKU. 1[I IpAMOKYTHUKYI
TMOMiJAIOTE MePIli B KOJOHAX I'PaBIli, J0OiramoTh [0 IIAINIOK i Ha OAHIiN HO3i cTpubda-
IOTh 3 IEePIIoi AKX B APYTY, MOTIM y TPeTIo i T. iH., micasa yoro, o66iraroyu mps-
MOKYTHHUKU, IOBEPTAIOTHCA i CTAIOTH Y KiHeIlh KOJIOHUW. 3a mepIinuM Bubirae apyrui
i T. in. Burpae xomagza, y AKill mepmuil y KOJOHI rpaBellb IepIIUM IIOBEPHETHCHA
Ha CBOE MicIie.

Mpumimka. IIpomyckaTu IIanIky He MOYKHA, CKaKaTU CTPUOATHU CJIiJ] ¥ KOXKHY IO
yepsi. 3MiHIOBaTH HOTU He MOKHAa. I[loBepTraTuch mo mpasiii (;1iBift) cTopoHi mpsamMo-
KYTHUKA.

«Ectadera B Tpn etanu»

O6uABi KOMaHIM PO3TAIIIOBYIOTHCA B KOJOHU 3a Jimieto Ne 1. Ha Bigcraui 7 m
Bix mimii Ne 1 Kpeciars mapanenbHo nepiriii giniro Ne 2. Ha Bigcrani 7 m Bix gpyroi
KpecsaTh JiHito Ne 3, 3a Heto — uepe3 7 M — Jiniio Ne 4. 3a curmaJsom rpasiii B KO-
JoHax 0iskaTh 3irmysmucs g0 airii Ne 2, mo gimii Ne 3 cTpubaioTh Ha IBOX HOTaxX, A0
ainii Ne 4 crpubaroTh Ha ofgHii HO3i. [lepecTpubHyBIIN JiHito Ne 4, TpaBeIb MOBEP-
TAEThCA 1 CTPUOKAMM Ha OAHIi HO3i (TIica TOBOPOTY 3MiHIOE HOT'Y) TOBEPTAETHCS IO
aimii Ne 3, 3BigKu OisKUTH 3a mepIiTy JiHiio i cTae B Kimens Kosouu. IIloiiHo rpaBeib
TepeTHe MepIny JdiHiio, Bubirae Apyruii y KoJoHi rpaBerb i T. in. [lepemoskitem yBa-
JKaeThCsSI KOMaHIa, AKa IIBU/IIE BUKOHAE 3aBIaHHA.
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Ypok N2 95 «<xAOPUKAHCbLKE MJIEM’A»

Tema. CTpn6KoBi BNpaBun

3aBpaHHA YPOKY
1. NMoBTOPUTU TEXHIKY CTPUOKa Y fOBXMHY 3 po36iry y cnocib «3irHyBLIV HOTW».
2. CnpuATY PO3BUTKY LUBUAKOCTI Y 6iry 3 BUCOKMM NifjHIMaHHAM CTErHa B NMONOMEHHI ynopy.
3. CNpuATY BUXOBaHHIO CTPUOYYOCTi, KOOPAMHALINHWX 34i6HOCTER, MOYYTTA PUTMY TaHKOM

«KOHro».

IHBeHTap: My3VuYHWUI NpOrpaBay, CBUCTOK, cayHATpek Cancién minue le gusta la dance

(rayuela africana) abo «Amarelinha africana», KonbopoBui CKOTY abo Kpeinga AnsA No3Ha-
YeHHA KOPAOHIB.

CloXKeT ypoKy

Mnem’'sa macai B Agpuui — ofiHe 3 HaluiKaBilumx i camobyTHix. Macai — um He eguHe
nnem’s, AKe NOBHICTIO 36epernio cBoOi TpaauLii Ta 06pAAM, BKIOYAUN HAaNEK30TUYHILLI.
Macai He MatoTb NacnopTiB — L0 He 3aBarka€ iM perynapHo 34i1NCHI0BaTK nepexoaun ye-
pe3 KopaoH Mix KeHieto i TaH3aHi€l0. Ha cborogHi uncenbHicTb nnemeHi macais B Appui
CTaHOBUTb 6nM3bKo 1 MIH 0Ci6. Binblue TpeTHU 3 HUX NepebyBatoTb Ha TepuTopii KeHil,
iHWi — B TaH3aHii. Macai 36epernu HaniBKOYOBWIA CNOCiI6 XXNUTTS. BOHN nepexonaTs i3 Mi-
cuA Ha Micue, Konu iXHin Xyao6i NoTpibHi HOBI NacoBuULLa, NepeTrHaUK, 30KpeMa, i fep-
XaBHi KopAoHW. [TacnopTiB Ta iHWKX JOKYMEHTIB BOHWN He BU3HAlOTb, HATOMICTb YyA0BO
pO3yMitoTb LiHHICTb rpoLeit. QoTorpadyBaHHA 6€3KOLTOBHO NOCNAONIOE IXHIO XUTTERY
eHeprilo — Le BaM NOACHUTb Byfb-AKWIA YNieH nnemeHi. XaTVHU MacaiB 3aBXAMN HU3bKI.
BynytoTb XKWTNO 3i cnneTeHMX KapKaciB rinok, obninneHnx rHoem, afxe B caBaHi bpakye
6ynmaTepianis. A wwe Take XUTNO He 3'I0ATb TePMITV — 3aBAAKM TaKOMy «eKomaTepiany»
BOHV 06X0AATb BYANHOUKM MacaiB JeCATO AOPOroio. Tka MacaiB HaCTINbKM K eK30TUYHa.
BoHu igaTb ay»ke 6arato m'Aica, N'tloTb MOJIOKO, @ TaKoX KPoB Xyaobu. NpokoniooTb Byxa
rOoCTPUM KPaEM KOPOB'AYOro pory, MOCTYMNOBO PO3TAryioTb iX 3a AONOMOro0 MiApyYHUX
npeameTiB i MaCMBHUX NPUKpPac.

Yum Ginblue gipka y ByCi Ta uim 6inblui 3a pO3MipOM MPUKPacK MOXHa B Hel BCTPO-
MUTN — TUM KpyTille.

[liBuaTkam B16UBalOTb ABa NepeHi 3you 3HKU3Y, XxJ1IonYnMKam — oauH yropi. Lie etanoH
Kpacu.

HaHocATb nepuwi TaTyloBaHHA (HanprKnag, Kpyrii 3Haku Ha LWoKax).

’KiHKn nnemeHi macai B 060B'A3KOBOMY NopAAKY ronAaTb cobi Bonocca i 6posu. Y vo-
NOBIKIB 3a4icKK BiNbLL PiI3HOMaHITHI — Lie MoXe By TV | KOPOTKa CTPUXKKA, | HEBENNKI KiCKM.

X4 YPORY
1. MAroToBYA YACTUHA (8—10x8)

ITurkyBauua y mepenry. I[IpuBitanaa. Opranisarmiiiai Bupasu.

Komnnekc 3PB y pyci

1. Xonnba Ha HOCKAaX, PYKHU BrOpY.

OMB. 15 M. ¥ K0JIOHi 110 OfHOMY; AUCTAHIIiA — 1 M.

2. Xoanba Ha 1’ATax, pyKH 3a rOJIOBY, 3a CIUHY.

OMB. 2 x 10 m. Bupaga qyia popMyBaHHSA IIOCTABH.

3. IlepekaTom 3 1’ ATH HA HOCOK.

OMB. 15 m. CiuHa ipsama.

4. Xonbnba B MOBHOMY MPUCiai, pyKHU Ha CTEerHaX.

OMB. 5 m. CiuHa Ipsima.

5. CTpubKu B MOBHOMY IIpHUCifi.

OMB. 5 m. BupaBa 1151 po3BUTKY M’ A3iB Hir.

6. Bir (pyKu B CTOPOHU) — «JiTauKU».
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OMB. 25—30 M. BrpaBa 114 po3BUTKY KOOpAnHAIIIl pyxiB y pyci.
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7. Bir «3MifIK00».
OMB. 25—30 m. Jucraumia — 1 m.

8. Xonpba: pyKu Bropy — BAWX; HAXWJ yIepel, PyKU BHU3 — BUIUX.
OMB. 20—25 M. BigHOB/IEHHST TUXaHHS.

Ilepemruxkypanusa Ha 1—2 (1—3) (01512 ymeopernHs 080x (mpbox ) uiepenze).

Il. OCHOBHA YACTUHA (22—25 xs)

CTpU6GOK Yy BOBXKWHY Y CNOCi6 «3irHyBLWN HOrM»
OMB. 3 posb6iry 5—7 kpoxkiB. (Jus. Ypox Ne 94.)

P03BUTOK WBMAKOCTI: Oir i3 BUCOKMM NifHIMAaHHAM CTErHa B MOJIOXKEHHI yropy
OMB. MakcumainbHa gactora pyxis. 20 p. X 3 mixxonu.

TaHOK «KOHro»
15 16
13 14
11 12
9 10
7 8
5 6
3 4
1 2

Ilepmnii yuacHUK PO3TAINOBYETHCA Iepen MEPIIUMU ITuGPaMu B IOJOKEHHIL
CTOAYY HOTU Ha IMUPUHI IIJIeuell, BiH ke Oy/le 3aJlaBaTU TAKT yCiM HACTYITHUM, IIPO-
CYBalOUNCh CTPUOKAMU BIEPES.

CxeMa IoCTaHOBKY Hir 060Ma HOTaMU OLHOUYACHO:

1-it cTpubok: 11 2.

2-i cTpubok: 21 4.

3-11 crpubok: 11 2.

4-11 cTpubok: 11 3.

5-i1 ctpubok: 11 2.

Haui 3 mpocyBaHHA Ha 5—8 KBaApaTu i Tak gaJi.

IloiiHo mepmuii 3akiHuMTh cTpubKM y 1—4 KBagparax, BiH IPOCYHETHCSA
Ha KBagpaTu 5—8, 10 HbOTO HOJyUaeThCs iHINMNi yyacHUK Ha 1—4 KBaapaTu i Tak
naji. ¥ pe3yabTaTi Ma€ yTBOPUTUCA KOJIOHA JiTell, AKi CHHXDPOHHO CTPpuOaIOTh.

111. BAKJTOYHA YACTUHA (3—5 x8)
PenakcauiiiHa Bnpasa «[low y nici»

ity yTBOPIOIOTH KoJio. OnHe 3a OMHUM BOHU II€PETBOPIOIOTHCA HA «JlepeBa B JIi-
ci». YunuTesb YUTA€E TEKCT, JiTU BUKOHYIOTH Mii.

IHcmpykuia: «¥ mici cBiTHTB cOHEUKO. Yci mepeBa TATHYTH 4O HBOTO CBOI rinoy-
K1. BCOKO-BUCOKO MHYTHCS, 11100 KOKEH JIMCTOUOK 3irpised. ([Jimu nionimaromocs
Ha HOCKU, BUCOKO NiOHIMAOMb PYKU, nepedupatoiu narvuysimu.) Ilogys cuabHMil Bi-
Tep i mouaB PO3TOMAYBaTHU JepeBa B PisHi cTOpoHU. AJjie MiIlHO TPUMAIOTHCA KOPiH-
HSM JilepeBa, CTifiKO CTOATH i TibKU poadroiayooTbes. (Jimu poszoiidyrwmuvcs 6 cmo-
PpoHU, Hanpyxcyyu m’a3u Hiz.) Bitep npunic gomrosi xmapu. IlepeBa Biguysiu mep-
mi gomoBi kpamai. (Jimu kiHyukamu naavyié mopkarwmbsvcs CRUHU mosapulla,
AKUilL nonepedy cudums.) [lomuk crykae aegaii cuapHinre. (iTu migcuioiors pyxu
nanepnaMu.) JlepeBa mouanm $KajaiTv OAWH OJHOTO, 3aXUINATHU BiJl CUJIBHOTO yIapy
nporry cBoimu rimkamu. (it mpoBOAATH AOJOHSAMM IO CIIMHI ToBapuila.) Aje och
3’siBUJIOCA COHEUKO. llepeBa 3pajiiu, CTpycuau 3 JUCTA 3aiBi Kparii gomry, 3aim-
HINIY TiAbKU HeoOXimuy Bosory. IlepeBa Bimuyau BcepeauHi cebe cBixKicThb, 6amab0-
picTh i pamicTs JKUTTA.

IITurkyBauusa B meperry. Opranisarmiiiai Bupasu.

Nig6buTTAa NigcymkiB ypokKy
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Ypok N2 96 «<MAYIJ1I»

Tema. CTpn6KoBi BNpaBun

3aBpaHHA YPOKY
1. NMoBTOPUTU TEXHIKY CTPUOKa Y fOBXMHY 3 po36iry y cnocib «3irHyBLIV HOTW».
2. CnpuATK PO3BUTKY LIBUAKOCTI Y Biry i3 BUCOKMM NifHIMaHHAM CTErHa B MOJIOXEHHI yropy.
3. CNpuATY BUXOBaHHIO CTPUOYYOCTi, KOOPAMHALINHWX 34i6HOCTER, MOYYTTA PUTMY TaHKOM

«KOHro».

IHBeHTap: My3VuYHWUI NpOrpaBay, CBUCTOK, cayHATpek Cancién minue le gusta la dance

(rayuela africana) abo «Amarelinha africana», KonbopoBui CKOTY abo Kpeinga AnsA No3Ha-
YeHHA KOPAOHIB.

CloXKeT ypoKy

Xnonuuk Ha im'a Mayrni noTpannse B AWK IXKYHMi, fe oro npuiimMatoTb go cebe
y 3rpato BOBKMW. LLlogHsaA BiH pocTe, MiLHilLAE 1 po3ymHilae. Mloro HaBualoTb BOBK AKesa
1 naHTepa baripa, a Kpawmmn gpy3amu cTaloTb Beamigb bany n ynas Kaa. BoHn Hamara-
0TbCA NepeaaTn KHOMY CMINUBLIEBI BCi CBOI 3HAHHA NPO Liel CBIT. Y BignoBsiab Ha JobpoTy
TBapuWH Mayrni onikyeTbcA CBOIM OTOUYEHHSAM, NOBaKa€ ixHi Npasuna. 3aranbHa nt6oB oTo-
Uye XJI0NYKMKa, afiXe, Ha Moro fiyMKy, BOHM BCi OZIHI€l KPOBI Ta € 6paTamu 11 cecTpamu ofjHe
anAa ogHoro. 3Bipi HaByatoTb Mayrni. Tato BoBk HaBuaB 1oro cBoe€i cnpasu. Big bany BiH
[i3HaBCA, WO Mef i ropixy — Tak camo CMayHa ika, AK i cmpe m'aco. baripa nokasysana, Ak
nontoBaTy, Nonepeaana nNpo NacTky Ha cTexLi N HebesneuHoro LepxaHa. 3a HayKy x/o-
neupb NNaTUTb JOOPOTOLD, JONOMarae 3Bipam y CKPYTHI XBUANHY IXHbOTO XUTTSA, BUTATAE
KOMIOYKM 3 iXHiX nan. py3i 1 poanHa Mayrni MoxyTb He 60ATUCA KOMOYOK i LUBMAKO GiraTu.

Ane B UbOMYy CBITi 3aBXAK Oy Tb Ti, XTO NparHe BCTaHOBUTY CBOI NpaBuia 1 nopsg-
KW, HaBiTb Y AUKMX OXKYHMAX. 3aBAAKM HaBYaHHIO ApY3iB, 3 AUTUHN BUPOCIa JOpOocCna
N cunbHa ocobucTicTb, 6e3cTpallHa NloAnHa, HewaaHa Ao TUX, XTO GaXkae CKpUBAUTK
KOXHOro 3 1T «poanHm». HagiTb Turp LLepxaH He 3mir ynopatuca i3 Mayrni Ta 6ys nepe-
MOXeHW HUM. Tlicna Takoi nepemMoru BOBKM 3akvKaloTb Mayrnii oyonuTu 3rpato, ctatm
Koponem O>KYHIiB.

Baripa noka3sysana, Ak NOTPiOHO NpaBKAbHO 1 cpuUTHO nontoBaTtu. Cnig 3aTaiTmcs,
NiaroTyBaTMCA 4O CTPUOKA I LUBMAKO HAaKMHYTUCA Ha 3006my.

Konn Mayrni 6yB ManeHbKMM, 3Bipi 4acTo Becenum Noro irpamu.

Jlo60oB i BipHicTb, ApYy>k6a 1 JOTPYMaHHA Npasun gonomornu Mayrni ycBigoMmumTi BClo
LiHHICTb »KUTTA. Mayrni Bupic i cTaB cunbHOK 0COBUCTICTIO 3 fOOPKM cepLeM Ta ACHUM
pO3ymMOM.

X1 YPORY
I.MAroToBYA YACTUHA (8—10x8)

IMuxkyBauuAa y mepenry. [IpuBitanusa. Oprauisaniiini BupaBu.

3PBYy pyci

1. Xoan0a Ha HOCKAaX, PYKHU Bropy.

OMB. 15 M. ¥ K0JIOHi 110 OfHOMY; AUCTAHIIiA — 1 M.

2. Xoanba Ha 1’ATax, PyKH 3a rOJIOBY, 34 CIUHY.

OMB. 2 x 10 m. Buopaga g popMyBaHHSA IIOCTABH.

3. IlepekaToM 3 I1’ATU HA HOCOK.

OMB. 15 m. Ctuna npsama.

4. Xonbba B MOBHOMY MPUCiai, pyKHU Ha CTEeTHAX.

OMB. 5 m. Criua mpsama.

5. CtpubKu B TOBHOMY HpucCizi.

OMB. 5 M. BripaBa fj11 po3BUTKY M’ A3iB Hir.

6. Bir (pyKu B CTOPOHU) — «JIITAYKU» .
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OMB. 25—30 M. BripaBa 114 po3BUTKY KoOpAUHAIIIl pyxiB y pyci.

Hata

Knac




7. Bir «3MifiKOI0» .
OMB. 25—30 m. Jucraumia — 1 m.

8. Xonpba: pyKu Bropy — BANX; HAXWJI yIIepel, PYKU BHU3 — BUINX.
OMB. 20—25 M. BigHOB/IEHHS TUXaHHS.

IIepemuxyBanusa Ha 1—2 (1—3) (0142 ymeopernna 060X (mpuox ) uiepenz).

Il. OCHOBHA YACTUHA (22—25 xs)

CTpn6OK y AOBXKIMHY Y CMOCi6 «3irHyBLIN HOrM»
OMB. 3 po36iry 5—7 kpoxkis. (Jus. Ypox N 94.)

Po3BUTOK WBMAKOCTI: Gir i3 BUCOKMM NifHIMaHHAM CTErHa B MOJIOXEHHi ynopy
OMB. MakcumanbHa yacToTa pyxis. 20 p. X 3 migxonu.

TaHOK «KOHro»
15 16
13 14
11 12
9 10
7 8
5 6
3 4
1 2

Ilepmiuii yyacHUK pPO3TAIIIOBYETHCA IIepe]] MePIIUMU ITudpamMu B MOJIOMKEHHI
CTOAYM HOTU Ha IIMUPHUHI IIJIeueii, BiH ke Oy/e 3aJjaBaTU TAKT yCiM HACTYIIHUM, IIPO-
CYBAIOUYNUCh CTPUOKAMMU BIIEPe..

CxeMa IIOCTAaHOBKU Hir 000oMa HOraMH OLHOYACHO:

1-i1 crpubok: 11 2.

2-11 cTpuboK: 21i4.

3-1i ctpubok: 11i 2.

4-1 cTrpubok: 11 3.

5-11 cTpubox: 11 2.

Hani 3 mpocyBanua Ha 5—8 KBagpaTu i Tak gaJri.

Ilo#ino mepmuii 3aKiHUYUTL cTpuOKM y 1—4 KBaaparax, BiH IIPOCYHeThCS
Ha KBaApaTu 5—8, 0 HLOTO J0JYUYaEThCs iHIMNK yyacHUK Ha 1—4 KBagpaTu i Tak
maji. ¥ pe3yabTaTi Ma€ yTBOPUTUCSA KOJIOHA AiTeil, AKi CHHXPOHHO CTPpubaioTh.

lll. 3BAKJTIOYHA YACTUHA (3—5 x8)
Penakcauiiina Bnpasa «[jow y nici»

HiTu yTBOpIOIOTH KoJio. OnHe 3a OJHUM BOHU II€PETBOPIOIOTHCA HA «JlepeBa B JIi-
ci». YuuTesb YUTA€E TEKCT, JiTU BUKOHYIOTH Mii.

IHcmpykuis: «¥ mici cBiTUTH coHeUKoO. Yci mepeBa TATHYTH A0 HBOTO CBOI rijoy-
K1. BHCOKO-BUCOKO MHYThHCS, 11100 KOYKEH JIMCTOUOK 3irpiBcs. ([Jimu nioHimaromo-
¢ HA4 HOCKU, BUCOKO niOHiMaloms pyku, nepebupariu naavyamu.) Ilogys cuib-
HHUU BiTep i mouaB po3roiilyBaTH AepeBa B PidHi cTOpoHHU. AJie MiITHO TPUMAIOThCA
KOPiHHAM JepeBa, CTiliKO CTOATH i TiMbKU posroiiayiorhesa. ([Jimu poszoiildyrombes
68 CMOpPOHU, Hanpyxucyiowu m’a3u Hie.) Bitep mpunic momiosi xmapu. IlepeBa Biguy-
Ju niepiri gomroBi kpamti. ([[imu KiHuukamu naavyié mopKaiomses CNUHU mosapu-
wa, akuit nonepedy cudumo.) Jouuk cTyKae aenani cunbHime. ([[imu nidcunwoomos
pyxu naavuyamu.) lepeBa mouanam "KaJiTM OOWH OJHOTO, 3aXUINATU BiJ CHJIBHO-
ro ymapy pmoimy cBoimu rinkamu. ([Jimu nposodsmv 00N0HAMU NO CRUHI MOBAPU-
wa.) Aje och 3’IBUJIOCA COHEUKO. [lepeBa 3pajiiv, CTPYCUJIN 3 JUCTA 3aiBi Kparii
IOy, 3aJUINNIN TiJIbKU HeoOXigHy BoJsory. llepeBa Bimuysum BcepenuHi cebe cBi-
JKicThb, 0aABOPiCTh i pagicTh dKUTT.

ITurkyBauusa B meperry. Opranisamiiiai Bupasu.

Nig6buTTAa NigcymKiB ypokKy
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Ypok Ne 97 «J1ICOBI OJIIMMIUCBKI ITPU»

Tema. BnpaBu anAa onaHyBaHHA HaBUYOK NepecyBaHb
3aBpaHHA YPOKY

1.
2.
3.

BrvkoHaTv Bnpasu ana ¢opmyBaHHA NOCTaBMu.
CnpuATn PO3BUTKY BUTPUBANOCTI PiBHOMipHUM 6irom go 700 m.
CnpunATr PO3BUTKY CMPUTHOCTI Ta YBaru pyxJMBoto rpoto «Jlncuus i Kypu.

IHBeHTap: My31UYHNI NPOrpaBay, CBUCTOK, MMHACTUYHI aBY, MiLLEYKN 3 NiCKOM.
CloXKeT ypoKy

OooOoOoDoDooOoaoao

AIkocb pa3 Ha nicoBrx 360pax 3Bipi BUpiWKAK NpoBecT ONiMNINCbKI irpn. 3 Toro AHsA
nouvanaca nigrotoska go Onimniagu. Yci 3Bipi TpeHyBanucsa, AK Mornu. 3a€eupb biras Hane-
peroHu 3i coimu 6patamu. binka Bupiwmna 6pati yuyacTb y cTprbKax y LoBxuHY. Llinumu
[OHAMYK BOHa cTpmbana 3 rifiky Ha rifky, 3 iepeBa Ha fepeBo. Beamiab 3axoTiB 3maratucsa
3 NigHATTA Bar. 3 paHKy 4O Beyopa BiH po3rpibas 3aBanu NoBaneHUx epeB, BUKOPUOBY-
BaB cTapi MHi. BoBk i KabaH Bupilumnu 6patu yuacTb y 60poTbbi. HyTpii, Bobpu i OHpaTpm
nnaBanu HarneperoHy ofiHe 3 ofHMM, aby 6paTh yyacTb y 3MaraHHi i3 nnaBaHHs.

[ina Toro wo6 6yTn CUIIbHUM, CNIPUTHUM i LUBUAKUM, MOTPIGHO 3aliMaTCA CMOPTOM,
poburTY 3paHKy 3apALKY 1 3arapToByBaTUCA — TOAI OyaeLl HalayKUnMM, HANCMPUTHIWKUM
i HanwBMAaWMMm!

X1 YPOKY
1. NIArOTOBYA YACTUHA (70—12 x8)

ITukysauua y mepenry. Ilpusitanus. Oprauisaiifini supasu.

PisHoBUIHM X0mMH0U Ta Oiry:

xoansba (10 c);

xoab0ba IPUCTaBHUM KPOKOM (IIpaBUM, JIiBUM 00K0oM) i3 mpucizarnuam (15 c¢);
xonp0a 3Buuaiiaa (10 c);

xonbba Bunmagamu (15 c);

xonp0a 3Buuaiiaa (10 c);

xoabba y HamiBmpucigi (15 c);

xonp0a 3Buuaiiaa (10 c);

Jerkui 6ir i3 mpuckopenuam Temny (45 c);

xonbba 3Buuaiiaa (10 c).

IepemukyBannas Ha 1—2 (0212 ymeopenns 2 weperne) abo MepeuInKyBaHHS B KO-

JIOHH TI0 IBOE.
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Komnnekc 3PB Ha micui

.B. m. — 0. c. 1 — migBecTHCh HA HOCKU, PYKU Uepes CTOPOHU BTropy (BAUX); 2 —

B. II. (BUAUX).

OMB. Temn BukoHanHA cepenHii (8 p.).

. B. . — crosuu HOrM pasoM, pyKH Ha mosc. 1 — HaxXxuJ Tyayda BIepex, PyKu

B CTOPOHU (BUAUX); 2 — B. 1. (BAUX).

OMB. Temnt BUKOHaHHSA cepenHiii (8 p.).

. B. . — cToauu HOTM Hapi3HO, PyKH «B 3aMOK» 3a I'OJI0BOI0. 1 — IIOBOPOT TYJIy-

6a mpaBopydY (Bugux); 2 — B. 1. (BAMX); 3 — IOBOPOT TyJyba JiBopydY (BUAUX);
4 — B. m. (BOUX).

OMB. Temn BuKOHaHHSA cepenHiii (8 p.).

. B. m. — crosauwn, 3irHyBIIN HOTU, PYKU HaA cTeTHaX. 1 — OIMYCTUTU T'OJIOBY BHUS,

MIPOTHYTHU CIUHY (BUAUX); 2 — MiAHATU TOJOBY BBEPX, BUTHYTU CIIUHY (BIUX).

OMB. Tem1t BUKOHAHHS cepenHiii (8 p.).

. B. II. — cTos4M HOTM Pa3oM, PyKH Bropy. 1—2 — mporuH Has3aj 3a pyKaMu, I10-

IWBUTHUCSA Hasdan (Buamx); 3—4 — B. 0. (BAUX).

OMB. Temnt BUKOHAHHS TOBiIbHMIH (8 p.).




6.B. 1. — 0. c. 1—2 — HaxmJg yHU3, JicTaTU T'OJIOBOIO KOJiH, PyKaMM — MHAaJIbIi
Hir; 3—4 — B. 1.
OMB. JuxauHua BinbHe. TeMn BukoHaHHA NOBinbHUI (8 p.).
7.B. 1. —o.c. 1 — npucictu, pyKu B CTOPOHHU; 2 — B. II.
OMB. Temn BukoHaHHSA cepenHiii (8 p.).
8. B. 1. — 0. ¢. CrpubKu 3 TOUeproBoio 3MiHOIO PYK yIIepea — Hasaj.
OMB. Temn BukoHauHsa mBuakui (20 p.).

9. BupaBa Ha BimHOBJIeHHA nuxaHHd «00iliMu mmedi». B. m. — Horm Ha mupu-
Hi maeueili, pyKu Ha mosic. 1—2 — Haxma Tyayba mpaBopyd (BUAUX POTOM);
3—4 — B. m. (Baux poroMm); 5—6 — Haxumia Tyayda JiBOPYyY (BHAMX HOCOM);
7—8 — B. 1. (BAUX HOCOM).

OMB. Temn BUKOHaHHSA MOBiAbHMIH (4—5 p.).

Il. OCHOBHA YACTUHA (20—23 x8)

BnpaBu gns ¢popmyBaHHs NoCcTaBu

O6ifiTu po3cTaBieHi APi6HI TpeaMeTH «3MiHKOI0» 3 MiIlIeUKOM Ha T0JIOBi (3 J1aB-
POBUM BiHKOM).

Kucri pyk 3uenuTu 3a CIMHO, IPAaBy PYKY TPUMATHU 3BEpPXy HaJ JOTIATKaMU,
JIiBy — BHU3Y Iif JomaTKaMu («3aMOUYOK»), 3MiHIOBATU HOJOKEeHHA PYK. BUKOHY-
BaTHU BIPABY, MepPeKJIaga0uu APiOHI IpeqMeTH 3 PYKHU B PYKY 3a CIIMHOIO.

OMB. 36epiraTu mpaBuUJIbHY IIOCTABY, HAMaraTUCh He 3aryOouTH Mire4ok (mo 8 p.).

Po3BUTOK BUTPUBaNoCTi: piBHOMipHWI 6ir 4o 700 M

OMB. €xuaum 3abirom. Ilicia 6iry BifHOBUTH AUXaHHA.

PyxnuBa rpa «Jlucuus i Kypu»

3-IIOMiK yYaCHUKIB OOMPAIOTh «JIUCHUIIO», «IIIBHA» i «MHCIUBIA». Perrra
YyUYaCHUKIiB — «Kypu». PoscraBieHo 3—4 riMHacTHUYHI JaBu — «cigajga» I «Ky-
peii». «Jlucuisg» B madbHbOMY KYTKY 3anu. «Mwucauperb» (3 JBOMA M’ guaMu)
Yy IPOTUJIE:KHOMY KYTKY. «IliBeHBb 3 KypsaMu» IyJS0Th MaWJaHUUKOM, «I3b00AIOTh
3epHa». «JIMCUIlA» 3a CUTHAJIOM IIOUMHAE ITiAKPAJaTUCh 10 «Kypei». «IliBeHb», momi-
TuBIIH i, KpuunuTh: «Ky-Ky-pi-Ky!». « Kypu» crpubaroTs Ha «cigangas, «IiBeHb» CTPHU-
O0ae ocramHiM. «JIucuIsa» Xamae Ty «KYpPKYy», AKa He BCTUIJIA CKOUUTH Ha «Cimaao»
IMI0» . «¥YparkeHy JIMCUITIO» 3aMiHIOIOTH iHITIOH0.

OMB. 3a oxun Habir «jgucuila» He 3abupae Oiabllle omHiel «KYpKU». 3a CUTHAJIOM
«JIUCULA» 3AJIUIIAE «KYPATHUK » .

I1l. 3BAKJIOYHA YACTUHA (3—5 x8)

ITukyBanHs B mepenry. Oprauisaiiiiai BrpaBu.

Nip6buTTAa NigcymkKiB ypokKy
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Ypok Ne 98 «MAJII ONIMNINLI»

Tema. BnpaBu anAa onaHyBaHHA HAaBMYOK NepecyBaHb
3aBpaHHA YPOKY

1.
2.
3.

BrvkoHaTv Bnpasu ana ¢opmyBaHHA NOCTaBMu.
CnpuATN PO3BUTKY BUTPUBANOCTI piBHOMipHMM 6irom fo 800 m.
Po3BrBaTy WBMAKICHY BUTPUBANICTb PYXNBOIO rpoto «[loTar.

IHBeHTap: My31UYHNI NPOrpaBay, CBUCTOK, CTINKK, MiLLEYKM 3 MICKOM.
CloXKeT ypoKy

OpgHoro pasy IBaHKo 1 Muxannvk guBunuca Tenesisop, Ae TpaHcnosanu OniMnincbKi
irpy. BoHn Tex 3axoTinm 6pati yyactb B OnimnincbKux irpax. Xnomnui gy»e xotinu otpu-
MyBaTV Haropoau i npusu, 6yTn BifoMUMIK Ha BCto KpaiHy. BoHV JOMOBUNUCH, MOKM BOHY
e mManeHbKi, byayTb TpeHyBaTuca biratu, ctpmbaTy, NnaBaTtu.

KoXHuin geHb y HUx 6yB posnnaHoBaHuin. BoHn Giranw, ctpnbanu, nnasanwu, rpanu
y dyT6on. | Tak imM Le cnopgobanocs, Wo xoTinocaA 3anmatuca gegani 6inble. HanpukiHui
[HA BOHU Bynu fiy»e 3HeCUNIeHMK, ane 3afoBOJIEHVIMM.

Yuntenb Gi3KynbTypy NOMITUB CTapaHH:A XJIONUYMKIB, MOYaB 3anpoLlyBaTH iX Ha Pi3Hi
3MaraHHsA 1 CnopTuBHi 3axoau. [liTam Le ayxe nogobanoca. Xoua BOHU He NpOCnaBunmcsa
Ha BCIO KpaiHy, HATOMICTb CTany HanWBUAWMMUY, HAUCNPUTHILIVMMK Y BCil WwKofi. BoHn
nociganu Npm3oBi MicLA 1 OTPUMYBaIV HArOPOAW B Pi3HUX 3MaraHHAX. Tak cnopT cnpu-
AB IXHbOMY YCnixXy. YCi moyanu HasmBaTu iX MAseHbKUMU O/IIMNIGUAMU 3a TXHi CTapaHHA
11 BOJIIO JO NMepemoru.

X1 YPOKY
1. NIArOTOBYA YACTUHA (70—12 x8)

ITukysauua y mepenry. Ilpusitanus. Opramisaiifini Bupasu.
PisHoBUIM X0mMH0U TA Oiry
OMB. (Jus. Ypox Ne 97.)
IlepemukyBanusa Ha 1—2 (0na ymeopenns 2 wepernez) abo mepeuInKyBaHHS

B KOJIOHY IIO IBOE-TPOE.

1.

2.

3.

4.

5.

6.
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Komnnekc 3PB Ha micui
B. n. — 0. c. 1 — migBecTuch Ha HOCKU, PYKHU Yepe3 CTOPOHU Bropy (Baux); 2 —
B. II. (BUAUX).

OMB. Temnt BUKOHaHHSA cepenHiii (8 p.).

B. 1. — cTodauu HOrM pasoMm, pyKu Ha mosic. 1 — Haxui TyJsyOa BOepeq, PyKuU
B CTOPOHU (BUAUX); 2 — B. I. (BAUX).
OMB. Temn BukoHanHA cepenHii (8 p.).
B. n. — cTosauu HOrM HApi3HO, PYKHU «B 3aMOK» 3a I'0JIOBOIO. 1 — IIOBOPOT TyJIy-
6a mpaBopy4 (BUAUX); 2 — B. I. (BAUX); 3 — IMOBOPOT TyJIy0a JiBOpyY (BUIMNX);
4 — B. 1. (BOUX).
OMB. Temnt BUKOHaHHSA cepenHiii (8 p.).
B. n. — cTosaum, 3irHyBIIIN HOTU, PYKU HA CTerHaX. 1 — OIyCTUTU rOJIOBY BHUS,
MIPOTHYTHU CIUHY (BUAMX); 2 — IiJHSATHU I'OJOBY BBePX, BUTHYTH COUHY (BAUX).
OMB. Temnt BUKOHaHHSA cepenHiii (8 p.).
B. n. — cTosum HOrM pasom, pyKu Bropy. 1—2 — mporuH Hasaj 3a pyKaMu, I10-
IWBUTHUCA Hasdan (Buamx); 3—4 — B. 0. (BAUX).
OMB. Temnt BUKOHAHHSA NOBiIbHMI (8 p.).
B. n. — o. c. 1—2 — Haxwmi yHHU3, AiCTaTH roJIOBOIO KOJiH, DyKaMu — HaJbIli
Hir; 3—4 — B. 1.

OMB. Muxauusa BinbHe. TeMn BUKOHAHHSA NOBiIbHMIH (8 p.).

Hata

Knac




7. B. 1. —o.c. 1 — npucictu, pyKu B CTOPOHH; 2 — B. M.
OMB. Temn BUKOHAHHS cepenHiii (8 p.).

8. B. 1. — 0. c. CTpubKu 3 TOUEProBoio 3MiHOIO PYK yIepen — Hasaz.
OMB. Temn BukoHauHsa mBuakui (20 p.).

9. BupaBa Ha BigHOBJIeHHA nuxaHHd «00iliMu maedi». B. m. — Horm Ha mupu-
Hi miedeii, pyKu Ha mosc. 1—2 — HaxuJ Tyayba mpaBopyd (BUAMX POTOM);
3—4 — B. m. (Baux porom); 5—6 — Haxuia Tyayda JiBopydY (BUAMX HOCOM);
7—8 — B. 1. (BAUX HOCOM).

OMB. Temn BUKOHAaHHSA MOBiIbHUM (4—5 p.).

Il. OCHOBHA YACTUHA (20—23 x8)

Bnpaeu gna ¢popmyBaHHsA noctaBun

Ob6ifiTu poscraBiieHi ApiOHI IpegMeTH «3MiliKOI0» 3 MiIlIeUKOM Ha I'0JIOBi (3 JiaB-
POBUM BiHKOM).

Kucti pyk 3uenuTu 3a CIMHOIO, IPaBy PYKY TPUMATU 3BEPXY HaJ JOIATKaMU,
JIIBY — BHU3Y IIiJ JlomaTKaMu («3aMOUYOK»), 3MiHIOBATU IOJIOKEHHSA PYyK. Bukony-
BaTH BIPAaBY, IepeKJIafa0yy Api6Hi IpeMeTH 3 DYKY B PYKY 3a CIIMHOIO.

OMB. 36epiraTu npaBUJIbHY IIOCTABY, HaMaraTuch He 3aryoutu mimre4ok (mmo 8 p.).

Po3BUTOK BUTpUBanocTi: piBHOMipHMI 6ir 4o 800 m

OMB. €xuaum 3abirom. Ilicaa 6iry BifHOBUTH AUXaHHA.

PyxnuBa rpa «[loTtar»

JBi KOMaHIM, BUITMKYBaHi B KOJIOHY II0 OJJHOMY 3a 3arajJbHOIO0 CTaAPTOBOIO JIi-
Hiero. 3a KOMaHJ0I0 BUNTEJS PO3IOUYMHAIOTH I'Py IIepIili ydacHuKu. BoHH 0ixkaTh
0 BUCOKOI cTitiku («craumii») saBBumiu 1,5 M, 006irarors ii Ta MoBepTAaIOTHCA HA-
3a]] Y CBOE «Jemo». « HinadamoTb» APYri HoMepH 3i cBOixX KoMaHf i OiskaTh pasom, 00-
Oirarouu CTiliKy, MOBEPTAIOTHCA HA3aJ i UillJISIoTh TpeTix i T. iH. Burpae tTa KomaH-
Ila, AKa IITBUAIIE 3aBEePIIUTD rpy-ecTadery, He 3aryOUBIIHT HiKOTO.

OMB. MosxkHa «4inIAaTI» II0 OZHOMY yUYacHUKOBi. MoKHaA «UiIATU» 110 [BOE YUaCHU-
KiB. MoKHaA «UiNIATU» BCIO KOMaHLY.

1. 3BAKJIOYHA YACTUHA (3—5 x8)
IMukyBanusA B mepeury. Oprauisariiiai Bupasu.

Nig6uTTA NigcymkiB ypoky
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Ypok N2 99 «[JOJINHA CONOAOLLIB»

Tema. BnpaBu anAa onaHyBaHHA HAaBMYOK NepecyBaHb
3aBpaHHA YPOKY

1.
2.
3.

BrvkoHaTv Bnpasu ana ¢opmyBaHHA NOCTaBMu.
CnpuATN PO3BUTKY BUTPUBANOCTI PiBHOMipHUM 6irom o 900 m.
Po3BrBaTV BAYYHICTb, CUY KMOKa PYXAUBOLO FPoto «BnyyHo B Lifib».

IHBeHTap: My31YHMIA NpOrpaBay, CBUCTOK, Milleukn 3 NicKoM, ApiGHI npegmeTn, Mani m'aui,

Kerni abo NAAWKM 3 BOJO!0.

CloXKeT ypoKy

OooOoOoDoDooOoaoao

Bupylwaemo fo ACKpaBOro ta CMayHOro CBiTYy, Ae BCe MaxHe BaHifs, NeYynsom
Ta pyKTamm.

bese, MepeHru, BapeHHs, OXKeM, NOBUANO, MapMenag, KOHQITIop, rpunbsax, »ene,
3edip, NacTuna, LyKepKy, ipuc, Kapamesb, NbOAAHUKN, KPeMW, MapLuunaHu, Nomaaka,
cybne, xanBa, NyKym, LyKaTu, lWWoKonag, TOPTU, NeYMBO, MUPOrY COMNOLKI, BaTPYLUKK,
OYnKKM, NOHUYMKK, KEKCU, POMOBI 6abu, NPAHUKN Ta iHLWWI CMAaKONMKM BUNITalOTb 3 Npu-
NaBKiB MarasuvHiB i NOYNHAIOTb TaHLIOBaTN HaBKOJO Bac. [1oTim nagalTb BaM Ha rosioBy,
YTBOPIOOUN KOPOHY.

Harapato Bam, WO HagMipHe B)KMBaHHA CONMOAOLLIB MOXKe MPU3BEeCTN [0 Kapiecy
Ta HagmipHoi Barn. Conopouli cnif icTh B NOMipHin KinbkocTi. Bu ayxxe nobpe cborofHi
nonpawjoBanu, 3aKpinuan BCi 3HaHHA 3a PiK, BCi HABUYKN. 3 HACTYMHOrO YPOKY M1 NoYu-
Haemo nigbrBaTn NigCyMKM 3a BeCb HaBYasbHUIA pyK. Mpoluy Bac NoCTaBUTUCA O LibOro
Cepro3HO, 3i CTapaHHICTO, abu BUABUTY rapHi pe3ynbTaTy, Ta pe3ynbTaTu, AKAX BU OO-
CAMNN 3a NePLUNA PiK HABYAHHA B LLKOJII.

X1 YPOKY

1. MIATOTOBYA YACTUHA (70—12 xs)
IIukyBauusa y mepenry. IIpuBitanaa. Oprauisariiiai BupaBu.

PisHoBUIU X0mMH0U Ta Oiry:

xoanba (10 c);

xoab0ba IPUCTaBHUM KPOKOM (IIpaBUM, JIiBUM 00K0M) i3 mpucizarnuam (15 c¢);
xonp0a 3Buuaiiaa (10 c);

xoabba Bunmagamu (15 c);

xonb0a 3Buuaiiaa (10 c);

xoabba y HamiBmpucizgi (15 c);

xonb0a 3Buuaiiaa (10 c);

Jerkui 6ir i3 mpuckopenuam Temny (45 c);

xonbba 3Buuaiiaa (10 c).

IlepemnkyBanaa Ha 1—2 (02112 ymeopeHHs 060x uleperz) ab0 MepeuInKyBaHHSI

B KOJIOHY IIO IBOE-TPOE.

1.

2.

3.
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Komnnekc 3PB Ha micui
B. m. — 0. c. 1 — migBecTuCh HA HOCKH, PYKU Uepe3 CTOPOHU BTopy (BAUX); 2 —
B. II. (BUIUX).

OMB. Tem1t BUKOHAHHSA cepenHiii (8 p.).
B. n. — cTosaum HOTM pasoM, PyKM Ha mosic. 1 — HaxuJ TyJyba BIepen, PyKU
B CTOPOHMU (BUAUX); 2 — B. I. (BAUX).

OMB. Temnt BUKOHAHHS cepenHiii (8 p.).
B. 1. — cTosun HOTM Hapi3HO, PYKU «B 3aMOK» 3a I'OJIOBOIO. 1 — IIOBOPOT TYJIy-
6a mpaBopy4 (BUAUX); 2 — B. I. (BAUX); 3 — MMOBOPOT TYJIy0a JIiBOpYyY (BUIMNX);
4 — B. 1. (BOUX).

OMB. Temn BukoHanHA cepenHii (8 p.).

Hata

Knac




4. B. n. — cTosauu, 3irHyBIIINX HOTHU, PYKU HA CTerHax. 1 — OIIyCTUTU IrOJIOBY BHU3,
MPOTHYTHU CIIUHY (BUAUX); 2 — TiJHATU T'OJOBY BBEPX, BUTHYTU CIIUHY (BAUX).
OMB. Temn BUKOHAHHS cepeaHiii (8 p.).

5. B. 1. — cToAYM HOrW pasoM, pyKu Bropy. 1—2 — mporuH Hasaz 3a PyKaMu, I10-
IUBUTHUCA Hasald (BUgux); 3—4 — B. 1. (BAUX).
OMB. Temn BukoHaHHA NOBiNbHUI (8 p.).
6.B. m. — 0. ¢c. 1—2 — maxuJ yHU3, AiCTaTHU I'OJOBOIO KOJiH, PyKaMU — IaJIbIli
Hir; 3—4 — B. II.
OMB. [fluxauusa BinbHe. TeMl BUKOHAHHSA MOBiIbHUI (8 p.).
7. B. . —o. c. 1 — mpucictu, pyku B cTOpoHU; 2 — B. II.
OMB. Temn BUKOHAHHSA cepenHi (8 p.).
8. B. 1. — 0. c. CTpubKu 3 moueproBoi0 3MiHOIO PYK yIepen — Hasal.

OMB. Temn BukoHauHs mBuakui (20 p.).

9. BupaBa Ha BimHOBJeHHA nuxaHHA «00iliMu muedi». B. m. — Horm Ha mupu-
Hi miaeuelt, pyKu Ha mosic. 1—2 — Haxmia Tyayba mpaBopyd (BUAUX POTOM);
3—4 — B. u. (Boux porom); 5—6 — Haxua Tyayba JiBopyY (BUIUX HOCOM);

7—8 — B. 1. (BAUX HOCOM).

OMB. Tem1t BUKOHAHHS MOBiIbHMH (4—5 p.).

Il. OCHOBHA YACTUHA (20—23 x8)

BnpaBu gna ¢popmyBaHHs noctaBmn

OO6ifiTu poscraBieHi IpiObHI mpeagMeT «3MiTKOIO» 3 MIIlIEYKOM Ha T'0JIOBi (3 KO-
POHOIO).

Kucri pyx suenuTy sa CIMHOIO, IPaBy PYKY TPUMATHU 3BEPXy HaJ JOIMATKAMU,
JiBy — BHU3Y Hij JomaTKaMu («3aMOYOK»), SMiHIOBATH IIOJIO}KEHHA PYK. BUKOHY-
BaTHU BIIPaBY, epeKJaagaoun ApiOHi IpeaMeT 3 pyKU B PYKY 3a CIITHOIO.

OMB. 36epiraTu npaBUJILHY IOCTABY, HAMaraTUCh He 3aryOUTH Miledok (mo 8 p.).

Po3BUTOK BUTPUBaNOCTi: piBHOMipHMIA 6ir 4o 900 m

OMB. €auaum 3abirom. Ilicasa 6iry BifHOBUTY AUXAHHA.

PyxnuBa rpa «Bay4Ho B Linb»
Micme st Tpu OKpecaioioThb. ¥ pAx cTaBiaATh 10 KeraiB (5 0O4HOTO KOJIBOPY
i 5 immoro). MokHa BUKOPUCTOBYBATHU [Jid I'PU IIJIACTMACOBI IJIAIIKU 3-IiJ BO-
nu. I'paBiiiB 06’ eqHyIOTh v ABi KoMauau. KosKHa 3 HUX PO3TAIIIOBYETHCA 34 JIUI[HO-
BUMH JiHiAMU Ha Bigcrani 6—10 M Bix KeraiB. Yci rpaBIiii oTpUMYIOTH IO MaJIOMY
M’SIUYNKY. 3a CUTHAJIOM YUUTead 30uBaioTh Kerii. OmHa KoMaHga 30MBae KerJi of-
HOT'0 KOJIbODY, iHIIIa — iHIIOr0 KOJIbODPY.
OMB. Kugatu Mm’a4 MoKHA y pisHi cmoco6u. I'paBIii He MOBUHHI 3aX0QUTH 3a CBOI JIi-

Hil, ge cToATh ixHi KoMaHaM. 360MBaTH HEOOXiAHO CBOI KerJi, a He Kerji KOMaHIu-Cy-
HepHUIIi.

1. 3BAKNTIOYHA YACTUHA (3—5 x8)

OMB. Mo:xHa BUKOHATU «TaHOK MaJIeHbKUX KaueHAT» a0o Ipy Ha yBary, AKIIO 3aJIu-
mImBCsA 4Yac.

ITukyBanHs B mepenry. Opranisaiiiiai BrpaBu.

Nip6buTTAa NigcymkKiB ypokKy
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OPIEHTOBHE KOMITJIEKCHE TECTYBAHHA
ANA YYHIB 3-ro KJIACY
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IITukyBauHua B mepeHry. Opranisariiiai BmpaBu.
3PB Ha po3ryan yuuTess.
OHH. Bir no 30 M 15 BU3HaUeHHA PiBHA PO3BUTKY IIIBUIKOCTL
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IITurkyBauua B mepeHry. Opranisariiiai BmpaBu.
3PB Ha po3ryan yuuTess.
OHH. Bir y uepryBanHi 3 X0AB0010 [IJId BUSHAYEHHSA PiBHA PO3SBUTKY BUTPUBATIOCTL
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IITukyBauua B mepenry. Opranisariiiai BmpaBu.
3PB Ha po3ryan yuuTess.
OHH. Haxun Tyny0a Buepe[ 3 MOJOYKEHHA CUAAYN JIA BUSHAUEHHA PiBHA PO3BUTKY I'HYYKOCTL
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IITurkyBauua B mepedry. Opranisariiiai BupaBu.
3PB Ha po3ryan yuuTesis.
OHH. IligTaryBaHHsa y BUCi JIe:Kauu HA HU3bKill ITepeKJIaAnHi 115 BUSHAUEHHSA PiBHSA PO3BUTKY CUJIN
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IITurkyBauHua B mepedry. Opranisarmiiiai BpaBu.
3PB Ha po3ryan yYuTess.
OHH. «YoBHuKOBUii» 6ir 4 X 9 M A1 BUSHAUYEHHSA PiBHA POSBUTKY CIPUTHOCTIL
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IITurkyBauHua B mepedry. Opranisarmiiiai BmpaBu.

3PB Ha po3ryian yYuTesis.

OHH. CtpuboK y JOBKUHY 3 MiCIsd IJId BUSHAUEHHS PiBHA IITBUKiICHO-CUJIOBOTO PO3BUTKY YUHIB.
ITigburTa nigcyMKiB 3a pik.

Haragatu nipo npaBuia 6e3neKH Iij yac JiTHIX KaHiKyJI!
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NOOATKU

Aopatok 1. YMOBU BUKOHAHHA BIMPAB
AanAa BU3HAYEHHA ANHAMIKA 3MIH MOKA3HUKIB
PO3BUTKY ®I3UYHUX AKOCTEN

1. CnpuHTEepcbKuii 6ir go 30 m

06/1a0HAHHA: CeKYHIOMipH, 10 (PiKCYIOTh AecATi
YaCTKMU CEKYHAU; BiAMipsaHa OUCTAHIiA; CTapPTOBUI
microJiet (abo mpamopeIrs); iminiua cTpiuka.

Onuc npogsedeHHs mecmy8aHHsA

3a xomaHno «Ha craprt!» yuyacHUKU TecTyBaH-
HA CTAIOTh 3a CTAPTOBY JIiHiI0 B ITOJIOJKEHHI BUCO-
KOTO cTapTy (HUSBKUIU CTApT HE BUKOPUCTOBYIOTH)
i cTOATH HEPYXOMO. 3a CUTHAJIOM CTapTepa BOHU 110~
BUHHI AKHAUMIBUAIIE ITOA0JIATY 3aJJaHy AUCTAHIIIO,
He 3MeHUTYIOUN TeMITy Ilepe[ (iHimeMm.

Pesynemamom mecmyeaHHA € 4ac IONOJIaHHSA OU-
CTaHIIiI 3 TOUHICTIO IO IeCATOI YaCTKU CeKYHIN.

3azaneHi 8Kasieku i 3ay8axeHHA

J03BOJI€EHO TIJILKY OJHY CIIPOOY.

3a BiZCyTHOCTi cTapTOBOTO IIicTOJIeTa IIOAAIOTh
KomaHay «Pymily 3 ogHOYaCHMM CHUTHAJIOM IIPaIop-
IIeM JIJI1d XPOHOMETPHCTIB.

Y 3abiry Mo:KyTh OpaTu ydYacThb ABOE i OiibIie
YYaCcHUKIB, ajie yac KOKHOTO (PiKCYIOTh OKPEMO.

Birosa mopiskka mae 0yTu IPsIMOIO, B HAJIEKHO-
MY CTaHi, po3JijieHa Ha OKPEeMi JOpiKKMH.

TecTtyBaHnHs Ma€ 30iMICHIOBATHCSA Y CIIPUATINBUX
IJis YIaCHUKIB yMOBaX.

2. CTpubKn y LOBXKWHY 3 MicuA

06/1a0HAHHA: HeCIN3bKAa MIOBEPXHS 3 JIiHi€I0 i pos-
MiTKOIO B CAaHTHMETpax.

Onuc mecmysaHHA

YuacHUK TecTyBaHHA CTAe HOCKaMU M0 JiHii, po-
OUTH 3aMaxX pPyKaMu Hasam, IIOTiM Pi3K0O BUHOCUTH iX
yIepen, BiAIIITOBXYIOUNUCH HOTaMU, CTpUOAE AKOMO-
ra maJi.

Pe3ynemamom mecmyeaHHA € NajbHICTH CTpUOKA
B CAHTUMeETpPAX Y HalKpaIiii 3 JBOX cIpoob.

3azaneHi 8Kasieku i 3ay8axeHHA

TecryBaHHA 3AiHiCHIOIOTH BiAHOBigHO MmO mpa-
BUJI 3Maraib 3i cTpuOKiB y HOBXKUHY 3 po30iry. Mi-
cIle BiAINITOBXYBaHHSA 1 IpU3eMJIEHHS IIOBUHHE OyTH
Ha OJHOMY PiBHi.

3. bir Ha cepepgHi Ta goBri AncTaHuUil

06/1a0HAHHA: CeKYHIOMipHU; BUMIipsiHA TUCTAHIIIA
(MipATH gucTaHIiIO caig mo JiHil, 0 MTPOXOAUTH
Ha Bifgcrani 15 c¢M Bij BHYTPIiIIHBOTO KpPaio AOPiXK-
KW1); CTAapPTOBUH IicTOJIET a60 IPATIOPEeIh.

Onuc npogedeHHA mecmy8aHHA

3a xomaHnoo «Ha craprt!» yyacHUKU TeCcTyBaH-
HSA CTAIOTh 3a CTAPTOBY JIiHiIO B IIOJOYKEHHI BUCOKO-
r0 CTApTy i CTOATH HEPYyXoMO. 3a CUTHAJIOM CTapTe-
Pa BOHU NOBWHHI AKHAUIIBUAIIE IIOLOJATU 3aJaHy
JUCTAHIIIIO.

Pe3ynemamom mecmysaHHA € 4ac MONOJIaHHA OU-
CTaHIIi1 3 TOUHICTIO 0 AeCcATOIl YACTKMW CEKYHIU.

3aeaneHi 8KasieKuU i 3ay8aXeHHA

J03B0OJI€HO TiILKY OJHY CIIPOOY.

3a BifiCyTHOCTi cTapTOBOTO THicTOJIeTa MOLAIOThH
komaHzny «Pym!y. Hac kKo:xHOTO QiKCYIOTH OKPEMO.

TecTryBanHA Mae 3AIMCHIOBATUCA Y CIPUATIUBUX
1A YIaCHUKIB yMOBaX.

4. <4OBHUKOBUN» Gir (4 X9 m)

0O6/1a0HAHHA: CeKYHAOMipH, IO (PiKCYIOTH mecs-
Ti YaCTKU CeKYHAM; piBHA 0iroBa JOpisKKa 3aBIOBIK-
Ku 9 M, oOMe:keHa JBOMAa MapaJjebHUMU JIiHiAMM;
3a KOJKHOIO JiHiero — 2 miBKoJia pazmiycom 50 cm
3 MEeHTPOM Ha JiHii; 2 meper’saHi KyOouku (5X5 cm).

Onuc npogedeHHA mecmy8aHHsA

3a komaugoio «Ha crapr!» yuacuuk HabyBae 1mo-
JOKEeHHSA BHCOKOTO CTAapTy 3a CTapTOBOIO JiHi€lo.
3a komauzmow «Pyiily Bim mpobirae 9 m mo apyroi
Jinii, 6epe oaMH 3 IBOX HepeB’AHUX KYOMKiB, IO
JexaThb y KOJIi, mMoBepTacTheA Oirom Hasajn i Kja-
e #ioro B crapToBe KoJ0. IToTiM GisKUTH 3a HACTYII-
HUM KyOMKOM i, B3ABIIN HOr0, IOBEPTAETHCA Ha3al
Ta KJaje B CTapTOBe KOJIO.

Pe3yniemamom mecmyg8aHHs € dYac Bim crapTy
0 MOMEHTY, KOJHW YYaCHUK TEeCTYBAHHS IOKJIaB
IPYTruii Ky6UK y CTapTOBe KOJIO.

3aeanbHi 8KasieKuU i 3ay8aXeHHA

PesynbraT yuacHUKa BU3HAUYAIOTh 3a HaWKpa-
11010 i3 1Box cmpo6. Ky6uK ciig KjaacTu B miBKOJIO,
a He KugaTu. SIKIMO KyOUK KUIal0Th, CIIPOOy He 3a-
paxoByoTh. Biropa mopiskka mae 6yTu piBHOIO, He-
CIU3BKOIO.

5. Haxun Tyny6a Bnepep, i3 nonoxeHHA cupgaum

06/71a0HAHHA: HaKpecaeHa Ha mmimmosi jgimis AB
i mepneHAVKYJASAPHA IO HEel PO3MITKAa B CAHTUMETPax
(ua mosgoB:kHiM ainii) Bix 0 mo 50 cm.

Onuc npogedeHHA mecmy8aHHsA

YuacHUK TecTyBaHHSA CHUAWTHh HA MHimmosi 6o-
COHiXK TaK, III00 Iioro m’ATH TopKaauch JiHii AB.

108



&

Bigcranp mixk m’atamu — 20—30 cm. CrynHi pos-
TAIlOBaHiI A0 MiJIorM BepTHUKAJIbHO. PyKHU JeKaTb
Ha Oigao3i Mixk KoJiHaMu mojgoHAMEU AOHU3Y. IlapT-
Hep YyTPUMY€ HOTH Ha PiBHiI KoJiH, abu YHUKHYTH
IXHBOI'O 3rMHAHHA. 3a KoMauHmow «Moxual» yua-
CHUK TeCTYBaHHSA IIJIABHO HAXWJISAETHLCA BIepen, He
3TMHAIOUYN HIir', HAMATAETHCA AOTATHYTUCA PYKaAMHU
saxomora npaui. ITomoKeHHS MaKCUMAaJbHOTO HaXU-
JIY CJILI YTPUMYBATHU IIPOTATOM 2 ¢, PiKCYIOUM HaIb-
i Ha poamiriii. TecT mOBTOPIOIOTH ABiuUi.

Pesynemamom mecmyeaHHA € TIO3HAUKa B CaAHTU-
MeTpax Ha MepHeHAUKYJIAPHiN posmirii, o AKOi
YYacHUK MAOTATHYBCA KiHUMKaMM IaJbI[iB PYK
y KpaIiii i3 Box cmpo0.

3aeaneHi 8KasieKu i 3ay8akeHHA

BrpaBy caix BukonyBaTH miaaBHO. SIKImo yua-
CHUK 3TMHAE HOTU B KOJIiHaX, cIIpo0y He 3apaxo-
BYIOTb.

6. MigTaryBsaHHA

6.1. [liomazyeaHHa y euci (xs0nyi, disuama)

O6/1d0HAHHSA: TOPU30HTAJBHUII Opyc abo meperJia-
IuHaA AiamerpoM 2—3 cM; JiaBa; MarHesis; Opyc um
mepeKJafuHa MOBUHHI OyTHM pO3TAIllOBaHiI Ha Takii
BUCOTi, 111060 YyYACHUK BUCAYM He TOPKaBCA HOTaMU
3eMJIi.

Onuc npogedeHHs mecmy8aHHsA

YuacHUK TecTyBaHHS CTa€ Ha JIaBy i XBaToOM
3Bepxy (moJIoHAMU BIiepes) 6epeThbes 3a mepeKJIamm-
Hy. Ha mipuni miedein pyKu BUOpsSMJIeHi. 3a KO-
mauzgoo «MosxkHal», 3rMHAOUYM PYKH, BiH migTAry-
€ThCS JI0 TAKOTO MOJIOXKeHHSA, abu #oro mimdoopigms
OyJ10 HaJ mepeKJgaguuo. IloTiM yuacHUK ITOBHiCTIO
BUIIPAMJISIE PYKHU, OIIYCKAIOUNUCh ¥ BUC. Brpasy mo-
BTOPIOIOTh CTiJIbKM pPasiB, CKiJIbKU B yYacCHUKA BU-
CTAYUTDb CUJI.

Pe3synemamom mecmysaHHA € KiJbKicTb 6e310-
MUJIKOBUX IIiATATyBaHb, MiJ] Yac SKUX He IIOpYyIIe-
HO JKOJHY YMOBY.
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3azaneHi 8Kasieku i 3ay8axeHHA

Ko:XHOMY y4YaCHHKOBI JO3BOJIEHO JIUIIIE OAUH
Oigxiz g0 mepeKJaguHn.

3a00pOHEHO PO3roMAyBATUCA MiJ Yac IMigTATY-
BaHHS, POOUTH JOIIOMIiKHI pyXu HOTaMu.

TecTyBaHHS TPUIUHSIOTh, AKIIO YYaCHUK PO-
OUTh BYIUHKY Ha 2 i OinbIlle ceKyHAU abo oMy He
BIA€ThCA 3a(iKcyBaTu MOTPiOHOTO MOJOMKEeHHS 0ihb-
IIe HisK ABiui mocmias.

6.2. [liomazyeaHHA y suci nexavu
(xnonui, oisuamay)

06/71a0HAHHSA: TIepeKJaguHa aiamerpom 2—3 cM,
ycTaHOBJIeHa Ha BUCOTi 95 cm; MarHesis.

Onuc npogedeHHA mecmy8aHHA

YuacHUK TecTyBaHHsS HaOyBa€ MOJIOXKEHHS BUCY
JeKauu, XBaToM 3Bepxy. ['osoBa, Tyay0, HOTH — Iie
cyminbHa JiHid. 3a Komaugoo «MoskHal» BiH, 3rU-
HAIOUYU PYKU, TiATATYETHCSI A0 TAKOT'O MOJIOYKEHHS,
1106 #oro migbopiaas Oyso Ham mepekJaaguHoio. I1o-
TiM yYaCHUK ITOBHICTIO BUNIPAMJISIE PYKU, HaAOyBaio-
4y BUCY Je:kauu. BripaBy IOBTOPIOIOTH CTiJIBKU pa-
3iB, CKiJIBKM B yYaCHUKA BUCTAYUTh CHJI.

Pesynbmamom mecmyeaHHA € KinbKicTb 6e3mo-
MUJIKOBUX IIiATATyBaHb, MiJ] Yac SKUX He IIOpYyIIe-
HO »KOJHOI YMOBH.

3aeaneHi 8KasieKu i 3ay8akeHHA

3a60pOHEHO 3TMHATH i PO3TUHATH TYJIy0 Y TPy~
Hi#f Ta momepeKoBi# minaHIii xpebTa, KYJIBIITOBUX
Ta KOJIHHUX CYTJIo0ax, POOUTH JOTOMIiKHI pyXu HO-
raMu, BiIOUMBATHU y TOJIOKEHHI BUCY JIeXKadM I10-
Hax 3 c.

Il03BOJIEHO POOWTHU JIUINIEe OOAWH IiAXiZ ;o Imepe-
KJIaIUHN.

TecTyBaHHA TPUIUHATH, AKIIO0 YIYaCHUK PO-
O0uTh 3ynmHKY Ha 2 i O6inbire cekyHau abo oMy He
BIAETHCA 3aiKcyBaTH MOTPiIGHOTO MOJIOMKEHHA 0iTb-
Iie, HidK ABiui IMOCIiah.



Aopnartok 2. OPIEHTOBHI MOKA3HWKU OLIHIOBAHHA

OIBUYHOIO PO3BUTKY YYHIB 3-x KJIACIB

3micT
HaABYAJIHHOIO MaTepiaixy

IMOYATKOBUIA

cepemHiit

XOCTATHIN

3-1 KIac

IIBugkicTe: 6ir Ha 30 M, ¢

Pesyabrat, HUKUNI
3a pesyJabTaT MOHi-
TOPUHTY HA IIOYAT-
KY POKY

Pesyabrar, 1110 Big-
MoBijae MOKa3HN’-
KaM MOHiTOPUHTY
HA MIOYATKY POKY

Pesyabrar, 1110 me-
PeBUIIy€E TOKA3HM-
KU MOHiITOPUHTY
HAa TTOYaTKY POKY

BurpusasicTs: 6ir y uepry-
BaHHi 3 X0n60010, M

Pesyaprar, HUKIMH
3a pe3yJabTaT MOHi-
TOPUHI'Y Ha IT0YAT-

KY PORY

Pesyabrar, 110 Big-
OBizae mMoOKa3HU-
KaM MOHiTOPUHTY
HAa II0YaTKY POKY

Pesyabrar, 1110 me-
PeBUIIy€E IOKA3HU-
KU MOHITOPUHTY
Ha IOYaTKY POKY

miBuata — 1000
xjgonmi — 1100

T'HyuKicThb: HAXUJI TyIyOa
BIIE€pE/] i3 TOJIOKEHHS CUI-
4m, CM

Pegynbrar, HUKUMI
3a pe3yJabTaT MOHi-
TOPUHTY HA IIOYAT-
Ky POKY

Pesyabrar, 1m1o Big-
OBiae MOKa3HU-
KaM MOHITOpPUHTY
Ha IIOYaTKY POKY

Pesyabrar, 1o me-
PEBUIIYE TOKA3HU-
KU MOHITOPUHTY
Ha II0YaTKY POKY

niBuata — 5
XJIomii — 3

Cuuna:

OiaTATYBaHHS Y BUCI Jeskauu
(Oisuama), p.

OigTATyBaHHS ¥ BUCI
(xronyi), p.

abo

3TUHAHHSA Ta POSTUHAHHSA PYK
B ymopi Jie;kauu, p.

Pesyabratr, HUKUNI
3a pesyJabTaT MOHi-
TOPUHTY HA IIOYAT-
KY POKY

Pesyabrar, 1110 Big-
[OBija€ MOKa3HU-
KaM MOHiTOPUHTY
HA IOYATKY POKY

Pesyabrar, 1110 me-
PEeBUIIy€E TOKA3HM-
KU MOHiITOPUHTY
HAa ITOYaTKY POKY

(y BucCi Jesxaum)
miBuara — 9
xJromii — 12

miBuara — 9
xJiomii — 13

COpuTHiCTb: «HOBHUKOBUM »
0ir4dx9m,c

Pesyabprar, HUKIMH
3a pe3yJabTaT MOHi-
TOPUHIY Ha IT0YAT-

KY PORY

Pesyabrar, 110 Big-
OBizae mMoOKa3HU-
KaM MOHiTOPUHTY
Ha II0YaTKY POKY

Pesyabrar, 1110 me-
PeBUIIY€E IOKA3HU-
KUY MOHITOPUHTY
Ha IOYaTKY POKY

miBuara — 13,2
xjonmi — 12,6

IIIBuKiCcHO-CHUJIOBI AKOCTI:
CcTPUOOK y JOBKUHY 3 Mic-
s, CM

Pegyabrar, HUKUNT
3a pe3yJabTaT MOHi-
TOPUHTY HA IIOYAT-
Ky POKY

Pesyabrar, 1m1o Big-
IOBilae MOKa3HU-
KaM MOHiITOpPUHTY
Ha IIOYaTKY POKY

Pesyabrar, 1o me-
PEBUIIYE TOKA3HU-
KU MOHITOPUHTY
Ha II0YaTKY POKY

miBuara — 100
xjromii — 110

110
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be3kowToBHI IHTepHeT-MapadoHuU Bif
BupgaBHuyoi rpynun «OcHoBa»!

[ J
l IHTepHeT-MapadoH — e UikaBa iHbopMallia, HOBI iAel Ta MpakTuMkKa 3acToCyBaHHA, atMpocdepa TBOPUOCTI

M HAaTXHEHHS, CHiﬂKyBaHHH 3 eKCrnepTaMun Ta Kosieramm

MpocTip gna npodecintHoro 3pocTtaHHA OCBITAH!

Bsatu yuyacts B IHTepHeT-MapadgoHaxX BapTo He JIMIlle 3apaiu HOBOI iHdopmarril, aie it 3apanu Tiel
TBOPYOI eHepreTuKU, AKY CIiKep:u IepemaioTh ciayxadam!

- 4 pasu Ha pik: y OepesHi, YepBHi, CEPIIHI Ta JKOBHi;

« choikepu: BumTeli 3MiH, TpeHepu HVIII, mpariBHUKM ocBiTH, iHO3eMHi (haxiBIli;
- 0e3KOINTOBHI BeOiHapU Ha aKTyallbHI TEMU;

- 100% xopucHOI Ta AKicHOI iHmdGopmarrii!

HoJuryuaiiTecs mo Hallol Io/ii oHJIaTH abo meperjamaiiTe sanucu Beix BebiHapiB Ha YouTube-kamaJri
IaTepreT-Mapadony: www.youtube.com/c/MARAFONOSNOVA

MpueaHynTecb po Hac y Facebook!
Ha cropiumi Iarepaer-mapadgory www.fb.com/InternetMarafon:
- Qi3HaBaliTecd IIPO aHOHCU;

« 0epiTh yuacTh posirpariax mogapyHKiB;
 IeperJsgaiiTe 6€3KOIIITOBHO 3allicy BeOiHApPiB;

- 3aMOBJIANTe cepTUdiKaTh: IMamepoBi UM eJeKTPOHHI.

IIpuennyiiTecs i 3amporryiiTe KoJier!

CraHbTe cnikepom IHTepHeT-Mapa¢oHy!

Bakaere mominmTucA BJIAaCHMM [OOCBiZlOM Ta HaNpalllOBaHHAMM i3 Kojeramu?
CranbTe crmikepoMm Hammx I[aTepHeT-MapadoHiB! Hajacu-naiiTe cBoi JsimeTu Ha
eJIEKTPOHHY IIoIITy marafon.osnova@gmail.com

3pocTtanTte pasom i3 BI' «<OcHoBa»!
3ycTpiHeMmocb Ha IHTepHeT-MapadoHax!

Muwitb Ham:

& Ha eneKTpoHHy nolwTy: marafon.osnova@gmail.com



