HaTuUCHITb TYyT, W06
KYNMUTU KHUTY HA CauTi

a6o zamoBnsauTte 3a tenedoHoOM:
(0352) 51-97-97, (067) 350-18-70,
(066) 727-17-62



https://bohdan-books.com/catalog/book/129820/

Ne 3/m

Tema ypoky

Ne c.

JlaTa

8-9.

10—11.

12—13.

14—15.

16.

18—19.

20—-21.

22-23.

24.

25-26.

®diznyHa KyJabTypa SIK CYKYITHICTh Pi3HOMAaHITHUX (Di3UYHUX BIpaB, CIIPSIMO-
BaHUX Ha 3MillHEHHs 310poB’st. CrioptuBHMIT oxdr i B3yTTs. [lpaBuna pyx-
JIMBUX irop Ta Oe3neku Ha ypokax (i3uuHoi KyJabTypu. [ligroroBui BIipaBu.
3arajibHOPO3BUBAIbHI BIpaBu. PyxJuBi irpu.

«B onHy 1iepeHry — crapaii!». [linroroBui Bnpasu. LLIMKyBaHHS B LIEPEHTY MO
ONHOMY 3a 3pocToM. BuBueHHs KoMaH «B onHy wiepeHry — crasaitl», «Bin-
CTaBUTHU», «Y KOJIO — cTaBaiil». 3araJibHOpo3BUBaJIbHI BrpaBu. I'pa «Muiio-
JIOBKa».

[TinroroBui BrnpaBu. 3araJbHOPO3BUBAJIbHI BIlpaBU. ['pynoBi mnepediXKu Mo
MaiinaHyuky. PyxiuBi irpu, 3a6aBu.
[TinrotoBui BripaBu. Po3aMuKaHHS NMpUCTaBHUMU KpokamMu Y iepeH3i. [1oBo-
potu Ha Mmicui «[IpaBopyu»; «JliBopyd». 3arabHOpPO3BUBAJIbHI BIIpaBU. Pyxim-
Ba rpa «['OpoOYMKM-CTPUOYHUMKU».

[TinrotoBui BnpaBu. bir y nmoBiibHOMY TeMIIi, Yeprytouu 3 Xoasooto. bir i3 Bu-
COKMM TMiHIMaHHSM CTeTHa, i3 3aKUJAaHHSIM TOMioK. BripaBu Ha 3HVXKEHHS
HaBaHTaXeHHsI. 3araJibHOPO3BUBAJIbHI BIpaBu. PyxJuBi irpu.

ITinroroBui BripaBu. Xoan0a Ha HOCKaxX Ha I’ATax, i3 BUCOKUM ITiJHIMaHHSIM
cTerHa, y HamiBnpucsiai. PiBHOMipHMI Oir y moBiIbHOMY TeMili. 3arajbHO-
pPO3BUMBAIbHI BIlpaBu. Pyxiusi irpu, 3a6aBu.

Oprani3oByloui BIpaBu, BUBUYEHI Ha TOIepeaHix ypokax. PiBHOMipHuii Oir y
noBiibHOMY TeMmIli (2-3 xB). Xoab0a Ha HOCKaX, 3 BUCOKUM TiIHIMAHHSIM CTer-
Ha, HaIiBIIPUCIBILIM, TIPUCIBIIIM, HA BHYTPIIIIHIX i 30BHIIIIHIX YaCTUHAX CTYITHI,
3 pi3HUM MoJioxkeHHSIM pyk. Kommieke imiTaiiiiHux BrpaB. Pyxiusi irpu, 3a-
6aBH.

[TinroroBui BrpaBu. CTiliku: OCHOBHA CTiiiKa, CTilika HOTM Hapi3HO, LIMpOKa
criiika. Xoapba «3Miiikowo». bir i3 pisHMX BUXiIHUX MOJOXEHb. 3arajJbHOPO3-
BUBAJIbHI BIIpaBU iMiTalliifHOro xapakrtepy. PyxiuBi irpu, 3abasu.

[TinrotoBui BrpaBu. Pi3HOBuMAM xonbOu. bir y mosisbHOMY TemIli 10 3 XB.
«YoBHuKoBuUI1 Oir» 4x9 M. Komruiekc BIipaB paHKOBOI riMHacTuku. Brpasu
s (popMyBaHHS MpaBuibHOI NocTaBu. ['pa «Bymoukas.

[Tigrorosui BnpaBu. [loBopotu Ha micii. PizHoBuau xons6u. bir y moBiibHO-
my Temri. bir 30 M. Kommuiekc BrpaB paHKoBoi riMHacTuku. PyxiuBa rpa «/1o
CBOIX MPanopiiB».

[MoBinbHuit 6ir. Xoapba 3 mepecTynaHHsIM yepe3 Mepelkoan. bir 3 BUCOKUM
MiTHIMAHHSIM CTeTHa, 3 BUHECEHHSIM MPSIMUX HIr ymepen, Ha Hockax. Komr-
JIEKC BIpaB paHKOBOI riMHacTuKM. Ecradera 3 M’ sauamu.

[TinrotoBui BrpaBu. YepryBaHHs xonpou Ta Oiry. BmpaBu mist dopmyBaHHS
npaBuiibHOI noctaBu. bir 30 M. Ecraderu.

[TinrotoBui BripaBu. PisHOBUIM x0ab0M. 3MilllaHe TiepecyBaHHS (CTpUOKM) Ha
NOBri nucrtaHuii. BukoHaHHsT BripaB paHKOBOI TiMHacTukM. Pyxnusi irpu, 3a-
0aBu.

KutreBo BaxIMBi crocoOu mnepecyBaHHS JoAMHU. [linrotoBui BmpaBu.
Komrmieke BripaB paHKoBOiI riMHacTUKU. CTpUOOK y TOBXUHY 3 Miclsl. Pyxiu-
Bi irpu.

[TinroroBui BripaBu. 3arajbHO PO3BMBAJIbHI BrpaBu 3i cKakaikamu. «HoBHU-
KoBuit Oir» 4x9 M. Ctpubku 3 moBopotamu. CTpuOKM yepe3 ckakaiky. I'pa
«[lTaxum».

Ocobucra ririena. IlinroroBui BmpaBu. KomIuiekc 3araJbHOpPO3BUBAJIbHUX
BrpaB 3i ckakajnkamu. CTpuOKM i3 TpocyBaHHSIM ynepen, Hazan. CTpuOKu mo-
onuHII 3i ckakankor. [TinTsaryBaHHs y BUCi Ta y BUCi Jiexkauu. Pyxiusi irpu.

[MpaBuna Ge3nexu mif yac 3aHATh 3 M’ssueM. [linrotoBui BrpaBu. PosamukaH-
HS i 3BMUKaHHS MMPUCTAaBHUMU KPOKaMHU B KOJIOHi. KomIutekc BIpaB paHKOBOL
riMHACTMKM 3 M’sT4aMM, CTPUOKM 3i CKaKalKolo. BripaBu 3 BeJIUMKUM M’SUEM:
TPUMaHHSI M’s14a, MiAKUIAHHS M’si4a i JIOBIHHS HOro Mmicis BigOuMBaHHS (Bia-
ckoky) Bin mimtoru. I'pa «Hesiny.
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Ne 3/m

Tema ypoky

Ne c.

Jara

27-28.

29-30.

31-32.

33-34.

35-36.

37-38.

39—-40.

41—-42.

43—44,

45—46.

47.

48.

49-50.

51-52.

53.

54-55.

56—57.

[TinroroBui BripaBu. PizHOBuAM x0ab0M. 3arajJibHOPO3BMBAJIbHI BrpaBu 0e3
npeametiB. CTpuOKM i3 TpocyBaHHsIM Brieped, Hazan. CTpuOKM MOOAMHIL
yepe3 MOBTY CKaKaJKy, 110 00epTaeTbes, Brepea—Ha3an. Pyxiausa rpa «[lomo-
JISTHOUKA».

Pexxum mus. [linroroBui BripaBu. [ToBopotu Ha Micii «Kpyrom» (ctpuOkom).
[MoBinpHuii 6ir (o 500 m). BnpaBu it ¢hopMyBaHHSI MPABUIBHOI MOCTaBU.
Yaapu BHYTPIlLIHBOIO CTOPOHOIO CTYITHI IO HEpYXOMOMY M’siuy. PyxiuBi irpu.
ITinrotoBui BrpaBu. bir y moBinbHOMYy Temmi (10 5 xB). Xoanba, Girosi Ta
cTpubKoBi BripaBu. CTpUOKM y MIPUCiAi TpaBUM Ta JiBUM OOKOM. Yoapu BHY-
TPIillIHBOTO CTOPOHOIO CTYMHi MO HEpyxoMoMy M’siuy. 3ynuHKa M’s4a, 11O
KOTUTBCS, MinolBoto. Pyxiusi irpu 3 M’siuem.

[TigroroBui BopaBu. YepryBanHs xonpou Ta 6iry. IlepecyBaHHS i3 3MiHOMO Ha-
MPSIMKY pyXy. YIapu BHYTPILIHBOIO CTOPOHOIO CTYIHI TTO HEPYXOMOMY M’SI4y.
3ynuHKa M’si4a, 1110 KOTUThCS, migouiBolo. Ectadern 3 M’ sguem.

3arajbHi BioMOCTi Mpo riMHAcTUKY. OJsr Ta B3YTTS Ui 3aHATb [IMHACTUKOIO.
[IpaBuna Ge3meku Mmim 4yac 3aHSTHh TiMHACTUKO0. KoMruiekc BIpaB paHKOBOI
riMHacTUKM 3 mpeameramu. Ilinrotrosui BnpaBu. BripaBu Ha piBHOBary. Pyxiuu-
Ba rpa «Jlucuis i Kkypyartar.

[MinrotoBui BripaBu. Po3mukaHHs mpuctaBHUMM Kpokamu. Komruieke Brnpas
PaHKOBOI 'iMHAaCTUKM 3 npeameTraMu. BripaBu Ha piBHOBary. BripaBu st po3-
BUTKY THYYKOCTi. JIa3iHHSI MO TOPU3OHTAIbHIN Ta MOXWJIiN TIMHACTUYHIN JaBi
B ymopi cTtosiun Ha KomiHax. I'pa «ILIBuako mo miciisixs.

[TinrotoBui BnpaBu. 3arajbHOPO3BUBAIbHI BpaBu. JIa3iHHS MO TiMHACTUYHIl
CTiHII B pi3HUX HampsiMKax. JIa3iHHS MO TOpU3OHTANBHIN Ta moxwtiit (20°)
riMHacTUYHii naBi. BripaBu Ha mojoxeHHs Tia y nipoctopi. [linrtaryBaHHs.
Pyxnusi irpm.

[Tinrotoui BripaBu. L1IuKyBaHHSI B KOJOHY IO OAHOMY, B LIEPEHTY. 3araabHo-
PO3BUBAIbHI BMpaBU B pyci, CTpUOKU y ruOUHY. BripaBu Ha piBHoBary. [lin-
TaryBaHHs1. PyxiuBa rpa «CTpuOKU 1o KyrnuHaX».

[TinrotoBui BrpaBu. 3arajbHOPO3BMBAJIbHI BIpaBu B pyci. Bir y nosibHOMY
Temi 10 3 xB. CTpubOKM y rimbuHy 3 Bucotu. K. T.: cTpuboK y Bucoty. BripaBu
Ha PO3BUTOK THYYKOCTi. ['pa «BopoHa».

[MinrotoBui BrnpaBu. Komiuieke 3araibHOPO3BUBAJIBHUX BIIpaB. AKpoOaTuka:
TPYITYyBaHHS CUSIUU, JIeXauu, TiepeKaTu y TpyryBaHHi. [lepemnizaHHs yepes me-
peurkoay Bucortolo 1o 80 cM. BripaBu mist po3BUTKY cviu pyk. Pyximsi irpu.

[linrotoBui BnpaBu. PizHOBUIM XO0mbOW, CTPUOKiB. 3araJbHOPO3BUBAJIbHI
BrpaBu. YoBHukoBuil Oir 4x9 M. AkpobGaTuka: rpynyBaHHs, nepekaru. [lia-
JlizaHHs mia nepeiukonoto. I'pa «Cipuil BOBK».

ITincymkoBuit ypok 3a I cemectp. becima «BukoHaHHSI KOMILIEKCY 3arajbHO-
PO3BUBAJLHMX BIIPaB BIOMa».

II CEMECTP

ITinrotoBui BnpaBu. BrmpaBu nisi nmpoditakTuku Iiockoctorocti. Bripasu 3
MaJUM M’siYeM: TPUMaHHS MaJloro M sT4a, MiAKWAAaHHS TPaBoIo i JIiBOIO PYKOIO,
JIOBiHHSI MiCJIs BIICKOKY Bifl CTiHM, ITiJIJIOTH.

[Tinrotoui Bpasu. bir y cepeqHboMy TeMIli 3i 3MiHOIO HAMPSIMKY. 3arajibHo-
pO3BUBaJIbHI BIpaBu. MeTaHHsI Majoro M’siya MpaBolo i JIiBOIO PYKOIO i3-3a
roJIoBU, cTosuM Ha Micui. Ecradern, irpm.

IMocTaBa sik ocHOBa 310poB’si. [ligrorosui BipaBu. Komruiekc BripaB paHKOBOI
riMHacTUKU. BripaBu 17151 pO3BUTKY LIBUAKOCTI METaHHS M’siua y BEPTUKATbHY
uije 3 Bigctani 8-10 M. Ecradera 3 oOpyyamu.

ITinrotoBui BrpaBu. Komruiekc BrpaB paHKOBOI TMHACTUKHU 3 TIpeAMETaMU.
PiBHOBara: xonp0a 1o TiMHACTMYHIN JIaBi 3 BUCOKMM MiAHIMaHHSIM KOJIiH, 3i-
CKOK BUTHYBILIMCH, XO[b0a 3 MepecTyMmaHHsIM 4yepe3 npeameT. Pyxiusi irpu.

Becina «Bigomi ykpaiHcbKi rimHactu». [ligrorosui BnpaBu. Kowmruiekc Bripas
PaHKOBOI TiMHACTUKM 3 TIpeaMeTamMu. BripaBu 3 1ojojlaHHSI BJIacHOI Baru Ha
HOXWJTii TutolMHi. BuctpmnbyBaHHsa Bropy 3 mpucimy. TaHIIOBaJIbHI KPOKU:
npuctaBHuii Kpok. I'pa «['omy6».
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Ne 3/m

Tema ypoky

Ne c.

JlaTa

58—59.

60.

61—62.

63—064.

65.

66.

67.

68—69.

70—71.

72-73.

74.

75—76.

77-78.

79—80.

81-82.

83—84.

85.

[Tinrotosui BripaBu. LlIukyBaHHS B KOJIOHY O OAHOMY, B LUEPEHTY. 3arajibHO-
pO3BUBAJIbHI BripaBu. JIa3iHHS MO MOXWJIii JiaBi B yropi CTOSIYM Ha KOJiHaXx.
BnopaBu mist po3BuTKy cvim. TaHIIOBaJbHI KPOKHM: KpOK rajomoM. PyximBa
rpa «['peuxar.

Becina «3araproByBaHHs JoauHu». [linrotoBui BipaBu. BripaBu /i po3BUTKY
cuni. TaHIIOBaJIbHI KPOKM: KPOKU ToJIbKKU. PyxiuBa rpa «Cipuit BOBK».

ITigroroBui BripaBu. 3arajabHOPO3BUBAJIbHI BIIpaBu. JIa3iHHS MO NiMHACTUYHII
CTiHLI y pi3HUX HanpsMkax. TaHLIoBaJIbHI KPOKU: €JIEMEHTU YKPaiHCbKUX Ha-
ponHux TaHuiB. [liaTaryBaHHs1 Ha HU3bKill mepeknaauHi. Pyxiusa rpa «Ha
MPOTYJISTHKY».

[TinroroBui BripaBu. Kowmruiekc BIpaB paHKOBOI TiMHACTUMKHW. TaHIIOBaJbHIi
KPOKH; TaHIIOBaJbHA KOMITO3MIIisl Ha 32 Ttaktu. [lepemizaHHsS yepe3 mepe-
LIKOMY, Mimi3aHHs i mepelkoaor. Jla3iHHS B ynmopi Ha KoJliHax Ta YIopi
npuciBiu. I'pa «CroHora». [TiaTsiryBaHHsI.

Komruieke BripaB paHKOBOI TiMHAcCTUMKU. TaHIIOBaJbHI KPOKM: TaHIIOBaJbHA
koMOiHalist Ha 32 Taktu. EnemeHTHM yKpaiHCbKMX HapoaHMX TaHILiB. Beceri
ecradeTn.

[TinrotoBui BnpaBu. Komrieke BripaB paHKOBOI riMHacTUKU. [IpyXHi Haxuau
TyJayba Briepes 3 moyioxkeHHs1 cuasiur. YopHukoBuit 6ir 4x10 M. CTpudku y BU-
COTY: Uepe3 r'yMOBY MOTY3KY 3 MicCllsl, 3 TIpssMOro po3oiry. PyxsinBa rpa «BoBk
Y pOBi».

IMpaBuna Ge3nexku mig yac 3aHATh GyTO0I0M. Bimomi ykpaiHchki (pyTOOIiCTH.

[TinrotoBui i1 3araJpHOPO3BUBAIbHI BrpaBu. Xonbba, Oiroi Bmpasu. bir 3i
3MiHOIO HAMPSIMKY i IIBUIKOCTI pyxy. PyxinBa rpa «/I3BiHOK Ha ypoK».

[TinroroBui BripaBu. 3araJibHOpPO3BUBAJIbHI BIpaBU. bir 3i 3MiHOIO HaANpPsIMKY
i IWBUAKOCTI pyxy. BemeHHs1 M’siya HOCKOM. Yaap BHYTPIlIHBOK CTOPOHOIO
CTYITHI 10 HEPYXOMOMY M’sidy. 3yNMHKa M’siya mimouiBoto. PyxiuBa rpa «Pu-
Oaskm».

[TinroroBui BripaBu. 3araJbHOPO3BUBAJIbHI BIpaBu. Xoabba. bir y cepenHbomy
TeMi 3i 3MiHOI0 HanpsiMKy. CTpUOKH i3 TPOCYBAaHHSIM BIIEpel Ha 000X HOrax,
3 moBopoToM Ha 90°. BemeHHs1 M’sya HockoM y Kpoui. ['pa «IlepecyBanHs
M’SIUiB Y KOJIOHAX HaJl TOJIOBOIO».

[TinroToBui BmpaBu. 3arajlbHOPO3BMBaJbHI BrpaBu. PisHoBuaM xoabdu. bir
y CepeqHbOMY TeMIIi. Yrmap BHYTPIIHBOIO CTOPOHOIO CTYITHI IO HEPYXOMOMY
M’si9y, M’sT9y, 110 KOTMThCs. 3yIMMHKA M’sida TijoBo. BexeHHs M’siya Hoc-
KoM y kpotii. PyT6osbHi ecTadeTn.

[TinrotoBui BnpaBu. 3arajibHOpPO3BUBAIbHI BrpaBu. LlIBunka xonsba no 300-
400 M. bir Ha mBuakicTs 1o 30 M. MeTaHHS Majoro mM’sya y BEpPTUKAJIbHY
b, Pyxnusi irpu.

[TinroroBui BripaBu. 3araJibHOpPO3BUBaJIbHI BIipaBU. Bir 3i 3MiHOIO HaNpsIMKY
i wBKHAKOCTI pyXy. CTpUOKM MOIITOBXOM ONHi€i HOTW. 3yNMMHKA CTPUOKOM.
Ynap BHYTPIllIHbOIO CTOPOHOIO CTYITHI MO HEPYXOMOMY M’siuy. 3yMUHKa M’s4a
nigonBoro. HaBuasnbHa rpa y ¢pyr601. OCHOBHI MnpaBuia rpu.

[TinroroBui BrpaBu. 3arajabHOPO3BMBAJIbHI BIpaBu. PiBHOMipHMII Oir y mo-
BiIbHOMY TemMi. BripaBu mist hopMyBaHHs npaBuiIbHOI mocTtaBu. bir Ha 30 M.
BripaBu 3 BeMKMM M’STYeM: MepefdaBaHHS M’siya 3 PyK B pyku y koui. Dyt-
OoJIbHI ecTadeTu.

[TigroroBui BpaBu. 3araJlbHOPO3BUBaJIbHI BripaBu. PisHoBUaM Oiry. Bripasu 3
BEJIMKUM M’STYeM: TiepeJaBaHHs M’siya 3 pyK B PYKM Y KOJIOHI, IIIEpeH3i, mepe-
KUIaHHS M’siya y mapax. ['pa «M’ a4 dyepes 1Hyp».

[TinroToBui BrpaBu. 3arajibHO PO3BUBAJIbHI BIpaBu. Bir 3i 3MiHOIO HaMpsSIMKY
i mwBUAKoCcTi pyxy. CTpuOKM IMapaMu 4yepe3 MOBry CKakKajkKy, 110 FONJIa€ThC.
BripaBu 3 BetukuM M’stueM: yaapu M’siua o0 ITiIUIOry OJHI€I0 Ta IBOMa pyKaMMu.
PyxnuBa rpa «Yepes Jic».

[Tinrotosui Bnpasu. bir Ha 400-500 M. YepryBaHHs Bauxy i Buauxy. PizHoBU-
nm xoapou. Komruieke BrpaB paHKOBOI Tiri€HiYHOI riMHAcCTUKKU. YOBHUKOBUIA
oir 4x9 m. PyxnuBa rpa «ITopoxHe Miciie».

OcHoBHI TipaBuiia Tpu y (pyT60. HaBuanbHa rpa y ¢yroon. I'pa «Beceni crap-
TU».
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Ne 3/m Tema ypoky Ne e. Jata

86. HaguanbHa rpa y ¢yr6on (BumuTesb i AiBuata-xjomnili). Pyxiusa rpa «Ha mpo- 108
TYJISTHKY>.

87. 3ycTpiv 3 hyTOOTICTAMU MiclieBoi (IIKiTbHOT) PyTOONIBHOI KoMaHIu. HaBuasib- 108
Ha rpa y ¢yroo.

88—89. | [lingrotoui BnpaBu. BripaBu mwist hopMyBaHHS NMpaBUibHOI noctaBu. [linTsry- 109
BaHHS y BUCIi Jiexxauu (miByaTa) Ta y Buci (xyonui). BeneHHst M’siua Ha Miclii.
CTtpubOK y TOBXUHY 3 Micus. PyxiuBi irpu.

90—91. | IlinroToBui BrpaBu. 3araJbHOPO3BUBAJIbHI BrpaBU. PizHOBMIM X0an0M Ta Oir. 111
CTpuOKM Y BUCOTY: 3aCTpUOyBaHHS Ha MiABUIICHY OMOpY i 3iCTpUOYBaHHS BU-
THYBIIUCH. Irpu.

92—93. | Ilinrorosui Bnpasu. Pi3HOBUIM X0ab0M Ta Oiry. 3aralbHOPO3BUBAJIbHI BIPABHU. 113
Crpubxu B rmnbuny. bir Ha muctanuio go 400 M. Pyxiusi irpu.

94—95. | IlinrotoBui BrpaBu. PisHOBUAM 6iry, Xoap0u. 3araibHOPO3BUBAJIbHI BIpPAaBHU. 115
3ruHaHHS Ta PO3TMHAHHS PYK B YyIopi jexauu. BrnpaBu mis npodinakTuku
mockocTomnocTti. Pyxiusi irpu.

96—97. | Iigrorosui BrpaBu. PizHoBumu 6iry, Xomp0u. 3araJbHOPO3BUBAJIbHI BIIPABHU. 117
BrpaBu 11 po3BUTKY THYYKOCTi. CTpUMOKM Yy JOBXKUHY 3 MiCLSI TTOIITOBXOM
NIBOX Hir. Pyxnusi irpu, ecraderu.

98—99. | IlinroroBui BnpaBu. Bir y moijbHOMY TemIli. 3arajJlbHOPO3BUBAJIbHI BIpPaBHU. 119
YosHukoBuii Oir 4x9 M. Haxunu TynybOa Brepen i3 MOJOXEHHS cuisuu. Pyx-

JIUBI irpu, ectadern.

100—101.| ITigroroByi BripaBu. 3arajbHOPO3BMBaJIbHI BripaBu. [LIBUAKICHO-CHIIOBI SIKOCTi 121
(cTpubOK y IOBXMHY 3 Miclist). DPyTOonbHI ecTadeTn.

102—103. | IToBTOpeHHSI BUBYEHUX PYXJIMBUX irop. 122

104. Miou i nerenagu CrapomaBHboi ['pettii mpo BuHUKHeHHS OMMITIHCHKUX irop. 123
Ypok-3maransst: «Maji OmiMmilichbKi irpu».

105. ITincymkoBuit ypoxk 3a Il cemecTp i HaBYaIbHUIA PiK. 124




I CEMECTP

YPOK 1

Tema. DiznuHa KyJabTypa SIK CYKYITHICTh Pi3HOMAHITHMX (hi3MIHUX BIIPAB, CIIPSIMO-
BaHMX Ha 3MilHEHHS 310poB’st. CriopTuBHMI onsr i B3yTTs. [lpaBuna pyx-
JIMBUX irop Ta Oe3mekM Ha ypokax (izuuHoi KyabTypu. Ilinrorosui BmpaBu.
3aragbHOPO3BUBAIbHI BIpaBu. PyxiuBi irpu.

3aBaaHH.
1. O3HalloOMUTH YYHIB 3i 3MiCTOM, 3aBIAHHSIMU YPOKiB (hi3UUHOI KYJIbTYpH,
MpaBWJIaMM TIOBEIiHKM Ta OE3MEeKM ITiJ Yac 3aHSITh B 3ajli, Ha CIIOPTUBHOMY
MaiiTaHYUKY, CIIOPTUBHUM OJSITOM Ta B3YTTSIM.
2. BuuTy mmKyBaTUCs B LIEPEHTY, BUKOHYBATH TIiATOTOBYI BIIpaBU, CTapTy-
BaTU Ta (iHILIyBaTH IIig yac Oiry.
3. CripusiTi BUXOBAaHHIO CBIIOMOTO CTaBJIEHHSI 10 3aHSTH (Di3MUHOIO KYJIBTYPOIO.
4. Po3BuBaTH MIBUIAKICTb, CIIPUTHICTh 3aCO00aAMU PYXJIUBUX irop.

Micue npoBeJeHHs: IIKITbHUN CTalioH.
IHBeHTap: CBUCTOK, MiApPYyYHUK.

YacTuna . Jo3y- Oprani3aniiino-
3micT ypoky . .
YPOKY BaHHS METOIMYHI BKa3iBKH
Iigrorosya | 1. [IIukyBaHHS B LIEPEHTY. 2 xB [Mosichutn,
YacTHHA [Mpusitanus. [MocraHoBKa 3aBAaHb OTPUMATU 3BOPOTHY
(12 xB) Ha HaBYaJbHUH DiK. iHpopmatiito.
2. becina «®iznuHa KynbTypa 4 xB OTpumaTii 3BOPOTHY
SIK CYKYITHICTb Pi3HOMaHIiTHUX iHdopmariito. Buurenn
(iznuHMX BripaB, CrIpSIMOBAHUX BUKOPHUCTOBYE
Ha 3MilTHeHHs 300poB’s. Omsr migpydyHukK «OCHOBH
i B3yTTS IU1s1 3aHSTh (Bi3MUHOIO 310poB’s i (iznuHa
KyJabTypoto. [IpaBuia pyxJanBux KyJabTypa. 1 Kiacr.
irop. IlpaBuia 6e3neku Ha ypokax
(izuuHOI KyJIbTypU».
3. IliaroroByi BrpaBu: 2 xB DpoHTANBHUI
BUKOHAHHS KoMmaH/ «B omgHy METOJ OpraHizaitii
1epeHry — crtaBaiil», «PiBHSICB!», TisSUTBHOCTI.
«CtpyHko!», «Kpokom pyuil», Tlokazatu, mosicHUTH,
«Knac, criiil» CKOHIIEHTPYBAaTU yBary

Ha TeXHilli BUKOHAHHS
Ta Ha IOCTaBi yUYHIB.

4. 3araJibHOPO3BUBAJIbHI BIIPABHU. 3 xB

1) «lImaxu 6’tomo enizoa». 5-6 Horu — «cToBOyp
B.m. —o.c pasiB nepeBa», TpUMaTH
1 — mpaBy pyKy Bropy; pa3oMm.

2 — JiiBY pyKy Bropys;
3 — MiABECTHCH HABIIMMUHBKHA,
PYKU Bropy, B CTOPOHH,

MHOTSITHYTHUCE;

4 — B. 1L

2) «lImaxu iosmov maseHvKux 5-6 Temn BUKOHaHHS
uepe aKie». pasiB MOBUTbHUIA.
B.n. — Horu Ha mMpuUHi mieyei,

PYKU Mepes rpyabMu, 0JIOHI
CTYJICHI pa3oM.

1-7 — xBuIIeOAiOHI PyXu BIIPaBO-
BJIIBO pyKaMu, HaxWiu TyJyoa
BIIPaBO-BJIiIBO — «IIOB3€ I'yCiHb,
YepB’TYOK»,;

8§ — B. M.
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3) «lImaxu karorwmoy 3epHo».

5-6

IManbui MiHO

B. n. — HOrM Ha IIMPUHI TIJIEYEH, pasiB neperiecTy, KoJliHa

PYKM B 3aMOK 033y Tyj1y0a. He 3TMHATH.

1 — Haxw Brepen, pyKu MigHSITI;

2 — B. I

4) «Ilmaxu moncymov cmpubamu 5-6 JluxaHHS yepe3 Hic.

3 2INKU Ha 2iAKY». pasiB

B. m. — pyku no miedeii.

1-2 — nBa cTpuOKM Ha IpaBiit

HO3i;

3-4 — ngBa cTpMOKM HAa JIiBilf HO3i;

5-8 — yoTMpM CTPUOKM Ha TBOX

HOTax.
OcHoBHa 1. Bir Ha 30 m: 10 xB DpoHTaTBHO-
YacTHHA — BMKOHaHHs komaHau «Ha TMOTOKOBUI METOI
(18 xB) crapt!»; oprasizaiii

— CTapTOBE MPUCKOPEHHS; TUSLTBHOCTI.

— Oir Mo AUCTaHILii; [MosicHuTH, MokaszaTu.

— iHilIyBaHHS. [TpakTuuHi cripobu

BUKOHAHHSI.

2. PyxiuBi irpu. 10 xB IrpoBuii MeTox

Ipa «Idy, idy». opraHizauii

it BUOMpPAIOTh IBOX BEIy4UX, TiSUTBHOCTI.

SIKi TPUMAIOThCS 32 PYKMU i
CHMBOJIi3yIOTh BiTep. YUaCHUKU
I'PY, BUKOHABIIU MPUCTTIBKY

(I¥B. MOmATOK), PO30iraroThCs

B pi3Hi ctoponu. Ctpubaroun,
iMITYIOTh pyxu KoHeli. Birep

lile Ha TMooBaHHS (IBOE

IpaBlliB TPUMAIOTBCS 32 PYKH).
Hasnornasiim Koroch, BOHU
HaMararoThCsl CXOMUTHU BITbHUMU
pykamu «KoHs». I'pa 3aKiHUyeThCS
TOMi, KOJX OynyTh CIiiiMaHi BCi
«KOHi».

Ipa «Oca».

YyacHUKIB rpyu — HemapHa
KiJIbKiCTb. [liTW yTBOPIOIOTH Mapu.
Toit, XTO 3aMUIIMBCS caM —
«oca». BoHa 3aiiMae Bu3HauyeHe
Micie. [Tapu posnyvarotbes, i AiTH
10p00I0 MPUOITraTh 10 «OCU» I
3aMUTyIOTh: «OCo, 0CO, a Yu IyXKe
™ Juxa?»

Ta Binmosigae: «SIk yKyiiy, Tak
sHatumMen! S He 371a, He Uxa,

a KOro 3axouy, TOTO i 3JIOBIIIO».
[Ticns umx cniB BOHA JIOBUTh
niteit, siki 6ixaTh a00

CTOSITh TTOOAMHIL. ¥ MOMEHT
HaOJIVKEHHST «OCH» TpaBIli
LIBUAKO 00’ €MHYIOTHCS Y

napu, B pasi ii BigmajaeHHsI —
pPO3JTyYaloThCs 1 MepeMilliatoThCst
TTOBIJTBHO.

Toii, koro «oca» crifiMae, 3MIiHIOE Ti.

I'pa po3BuBae
KOOpAMHALIiI0 PYXiB,
LIBUIKICHI 31i0HOCTI,

CIIPUTHICTb.

I'pa po3BuBae
LIBUAKICTh, yBary.




ITincymkosa | 1. lllukyBaHHSI B LLIEPEHTY. 1 xB KoHueHnrpamist yBaru.
YacTUHA

(4 xB) 2. BnipaBu Ha BiTHOBJICHHSI 4 pazu Temn BUKOHAHHS
NUXaHHST Ta pO3CIabIeHHsT M SI3iB. MOBUTBHUIA.
B.nm. —o.c

1 — migHATUCH HA HOCKU, PYKH
Bropy (Bamx);

2 — CIIyCTUTHUCH HA IT’SITKU
(BUIMX), HATHYTUCh — ITOMAaxaTu

pyuyKaMH.
3. IixBeneHHSs MiICYMKiB YPOKY. 1 xB BepbasibHe
OpranizoBaHUii TIepexia 0 Kjacy. OLIIHIOBaHHSI.

KoJioHo10 1Mo ABOE.

NOJATKOBUI MATEPIAJ JIO YPOKY
Hlam’amaii!
1. 'pati B pyxJuBi irpy MOXHA JUIlIE Yy BiIBeNEHUX IJs LILOTO MicUsX (Ha
CHOPTUBHUX MaliJaHYMKaX, CTaliOHaX, Y CIOpT3ajax, Ha IIKiIILHOMY MOABIP’T).
2. I'paTtu cain auiie 3a nMpaBUIaMU.
3. Ilim yac rpu He MOXHa OeIIKEeTyBaTH, IITOBXaTUCh, CTABUTH TTiTHIXKKU.

Jliunnku aas BUOOPY Beaydmx
* % %
booxcinku 6 none noseminu,
Ha naxy4i keimu ciiu,
cmanu 8 8yAuK med Hecmi...
Mu eyasem — mu nosu.

* % %

o6 nemimu Ha naanemu,
30ydysaiu mMu pakemu.
Pa3, dea, mpu —
noaemuui cb0200ni mu!

Ipucniska g0 rpu «ixy, izy»
1oy, idy, 6amixckom kons nideansro,
Ha BOPOHOMY KOHI gimep doeanusro!
Sk noixae 6 uucme none, Mycué 3 KOHs 34i3mu
i KoHesi 6opoHOMY Mycue damu icmu.
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Tema. «B onny wmepenry — crasaiil». [linrorosui BrpaBu. llIukyBaHHS B 1IEpeHTY 110
OIHOMY 3a 3pocToM. BuBueHHs1 KoMaHn «B onHy 1mepeHry — craBaiil», «Bin-
CTaBUTU», «Y KOJIO — CTaBali!». 3araJlbHOpO3BUBaJIbHI BripaBu. ['pa «Muiio-
JIOBKa»

3aBaaHH.

1. BuuTty miteil MIMKyBaTUCS B LIEPEHTY IO OTHOMY 3a 3POCTOM, IEPEIINKO-

YPOK 2

BYBATHCS 3 IIIEPEHTU B KOJIO, CTApTyBaTH Ta (iHillIyBaTH Min yac Oiry.

2. Po3BuBaTM IIBUIKICTb, CHPUTHICTh, KMITJMBICTh 3aco0aMM PYXJIUBUX

irop.

3. BuxoByBartu cTiiikuii iHTepec 10 MOCTIHHUX 3aHATh (Di3KYIbTYpOI0, Oepex-

HC CTaBJICHHA OO BJIACHOTO 3ILOpOB’H.

Micue npoBefeHHsI: 1IKIJIbHUI CTaIioH.
InBeHTap: CBUCTOK.

Ipa «Muwonoexa».
JliTeit MoaiAsAOTh Ha IBi TPYMU.
OnHa rpymna, B3sIBIIUCH 3a PYKH,
YTBOPIOE KOJIO («MUILOJIOBKA»).
Jlpyra rpyma po3TalloBy€EThCS
1mo3a KoJjioM («muii»). Jlitu, 1o
300paxKaloTh MUIIOJOBKY, XOISTh
10 KOJIy 3i CJI0BaMU:

Ak yi muwi nadoinu,

po3eenocy baeamo ix,

6ce noepusau, éce noinu,

AaK Ou eunosumu ix.

bepexcimocs, muwenama,

dobepemocy mu do eac!
Jlitn, 1110 300paXkaloTh MUIIIOJOBKY,
3YIMUHSIOTHCS, ITiAHIMAIOTh TOTOpU
3’€IHaHI PYKU:

Muwonosky mu nocmaeum,

nepenosumo ecix epas!

Yacruna 3micT ypoKy Jlo3y- Oprani3amniitno-
YPOKY BaHHS METOINYHI BKa3iBKH
Iingrorouya |1. [LlukyBaHHS B 1lIEpEHTY. 2 XB 3a 3pocToM. 3BEpHYTU
YacTHHA [Mpusitanus. IToBinomMaeHHSs yBary Ha ¢hopmy oJsry,
(12 xB) 3aBIaHb YPOKY. B3YTTS, TIpaBuiIa
TeXHIKU Oe3MeKu.
2. IligroroBui BIIpaBu: 2 XB 3BEpHYTHU yBary Ha
— BMKOHaHHS KomaHa «B ogHy MOCTaBy, YiTKiCTh PYXiB.
1IepeHry — craBaiil», «PiBHANCH!»,
«CtpyHko!», «Ha Miciii kpokom
pyurl», «Kiac, criitl», «BinctaButn»
— MepenIMKyBaHHS 3 LIEPEeHTU B 2 XB
KOJIO.
3. 3araJbHOPO3BUBAJIbHI BIIpaBU 6 xB BukonyBartu Tz
(muB. ypok 1). NIeBi3OM BUUTEJISI
«Pobu, sk sil»
OcHoBnHa | 1. Bir Ha 30 m: 6 xB DpoHTAIBHO-
YacTHHA | — BUKOHaHHS KomaHmu «Ha MOTOKOBUI METOI
(20 xB) crapr!»; oprasizauii AisiJIbHOCTI.
— CTapTOBE MPUCKOPEHHS; Bunpasnsitu
— Oir Mo AMCTaHIIIl; TMOMUJIKU TTIOBTOPHUM
— ¢iHinryBaHHS. TOSICHEHHSIM.
2. PyxiuBi irpu. 7 xB IrpoBuit MeTon

opraHiszailii JisIbHOCTI.
BkaziBku g0 rpu:

— MMUILI He TTOBUHHI
3a0iraTy B KOJIO T yac
PYXY MUILOJIOBKHU;
— MmifiMaHi MU He
MaroTh IpaBa BUOIraTu
3 MUIIOJIOBKU;

— Biplll HEOOXiAHO
BUBUUTHU OO MOYATKY
Ipu.
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Mwuiii mounHaTh BOIraTu B
«MUIIOJIOBKY» i1 BUOIiraTu 3 Hei.

3a CUTHAJIOM YUYUTeNs TiTH, SIKi
CTOSITh Y KOJIi, OMYCKAIOTh PYKH i
MpucigawTb. Mullli, 110 OMUHUIUCS
BCEpEeIMHI Koja, BBaXKaIOThCsI
CMiiMaHUMU i CTAalOTh MOPSII 3
THMM, XTO 300paka€ MUILIOJIOBKY.
I'pa 3aKkiHUy€ETBCS, KOJIU CITiiiMaHO
BCiX MUILLEA.

Ipa «Oca» (muB. ypox 1).

ITincymkoBa
YacTHHA
(3 xB)

1. IllukyBaHHS B LIEPEHTY.

2. BripaBu Ha BiTHOBJIEHHS
MUXaHHS Ta pO3CIa0JIeHHS M SI3iB.
3. I[linBemeHHS IMiICYMKIiB YPOKY.
OpraHi3oBaHUI IIepexia 10 KJIacy.

B xonmi.

BepbanbHe
OLIIHIOBAHHSI.
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YPOK 3 Jama
. . . . . Rﬂac
Tema. IlinroroBui BmpaBu. 3arajilbHOPO3BUBAJbHI BNpaBu. I'pynmoBi mepedikKU To
MaiimaHuuky. PyxnuBi irpu, 3a0aBu. .
y-ry PH, Jlooamrosuii

3aBnanns. Mmamepian 00 ypoKy

1. BinnpaiiboByBaTH BMiHHSI BUKOHYBAaTU OPTaHi30BYIOUi BIIPaBU.
2. Po3BuBaTH IIBMIKICTH MepecyBaHHS, CIIPUTHICTh, KMITJIMBICTh 3ac00aMu

PYXIMBUX HapOIHUX irop.

3. BuxoByBatu OakaHHs 3afiMaTvCh (Di3MUHUMU BIIpaBaMMU.

Micue npoBeneHHs: IIKiIJIbHUN CTalioH.
InBeHTap: CBUCTOK.

Yactuna 3micT ypoky Ho3y- | OpranizauiiiHo-MeToANYHi
YPOKY BaHHS BKa3iBKH
IMinrorosya |1. [llukyBaHHS B IIEpEHTY. 2 xB | 3BepHyTH yBary Ha dopmy

YaCTUHA [Mpusitanus. [1oBimomaeHHS OfISITY, B3YTTS, MpaBUIA
(12 xB) 3aBIaHb YPOKY. TEXHiKU Oe3MeKHu.

2. IligroroBui BIpaBu: 2 XB 3BepHYTHU yBary Ha

— BMKOHAaHHS KOMaHJL MOCTaBY, YiTKiCTb PYyXiB.

«B onny mepenry — crasaiil»,

«PiBHsiice!», «CtpyHKo!», «Ha

Miciii KpokoM pyil», «Kiac,

cTiitl», «BimbpHO!».

— MepenIuKyBaHHS 3 IEPEHTH 2 XB

B KOJIO.

3. Xomnba 1o xoiry 3 1o 5 xB | BrpaBu BUKOHYIOTH TIi

BUKOHAHHSM iMiTalliliiHAX nesizoM «Pobu, 9Kk sa!»

BIIPaB:

— «BEJIETHI Ta KapJuKu»;

— «METEJIUKN»;

— «BOIHWY»;

— «YHaruisa»;

— «JIepeBa TATHYTHCS J10

COHLISI».

4. bir 3 migcTpubyBaHHIM 1 xB Temn cepenHiit

3 HOrM Ha Hory — «BypatiHo».

BrnipaBu Ha BigHOBIIEHHS 30 ¢ Temn noBiTbHUI

JIUXaHHS.
OcHoBHA 1. I'pynosi nepebixku 1o 5 xB DpoHTAIBHO-TIOTOKOBHIA
YacTUHA Maiimanuuky (30 m): METOJ, Oprasizauii
(19 xB) — BUKOHaHHS KoMmaHau «Ha NisUTbHOCTI. Bunpapisatu

crapt!»; MOMUJIKU MTOBTOPHUM

— CTapTOBE MPUCKOPEHHS; MOSICHEHHSIM.

— Oir 1o AUCTaHIIil;

— (iHinryBaHHS.

2. PyxiuBi HapojHi irpu, 14 xB | IrpoBuit MeTox opraHizaiii

3a0aBH. TiSUTBHOCTI.

Ipa «Idy, ioy» (muB. ypok 1). BuuTtu notpumyBaTuch

Ipa «Muwonosxa» (IUB. YpoK 2). npasui Tpu. [ToTroputu

TPUMOBKH 10 TPH,
JIYWIKHA.
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3abaexa «Llumv, He naau».
Hitu Bubupatots [lnakcyHa,
SIKMIA CTa€ BCEpPEeAUHY KoJia,
3aTyJMBILM PYKOIO OUi: yIae,
wo miave. ['pasui, 6epyyucs 3a
PYKHM, TIEpeMillIaloThCs JTiBOPYY,
MpaBopyy, CIiBalOTh:

Lumy, He naau,

cneuy mobi kaaau,

MACAeUKOM NOMAdICY,

mobi s nokaicy,

a cam (cama) 3°im.
Ha cnoBa «macaeuxom
nomamxicy...» pyx 1mo Koy
MPUBYITUHSETHCS, OITU
BUKOHYIOTb Pi3Hi PYXOBi
i1, XapTiBJMUBI CLIECHKU —
CTaparThCsl PO3CMILLIUTH
[lnakcyna. I[1pu ubomy
IJICHIYTh Y JOJIOHI, CTpUOAIOTh,
BUTATYIOTb PYKU Bropy,
MPUCIIAIOTh, KPYXJIISIOTh,
MPUTAHLILOBYIOTh TOLLIO.

L1sg rpa 3HiMae HEPBOBO-
M’SI30BE HAIMpyKEHHS,
YPiBHOBaXXy€ HEPBOBUU
CTaH, IUCUUIUTIHYE.

IlincymxoBa
YacTuHa

(4 xB)

1. [llukyBaHHS B LIEpEHTY.
2. BripaBu Ha BiZHOBJICHHS
JIMXaHHSI Ta PO3CaabJIeHHS
M’SI13iB.

3. IlinBeneHHs MiICYMKiB YPOKY.

OpranizoBaHMii TIepexia 10
KJIacy.

1 xB
1 xB

2 XB

KoHueHTpallis yBaru.
Temn BUKOHAHHST
MOBUILHUM.

KomoHoro 1o aBoe.
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