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OPIEHTOBHU KAJTEHJIAPHUN TLVIAH

Ne 3/n

Tema ypoky

Ne c.

Jlarta

4-5.

8-9.

10.

11-12.

13-14.

15.

16.

17-18.

19-20.

21-22.

I CEMECTP

3MicT, 3aBOaHHS i OpraHiszallisl ypoKiB 3 OCHOB 3I0pPOB’S i (hi3MUHOI KYJIbTypH.
3aranbHuil BIUIMB (i3MUYHMUX HaBaHTaXXeHb Ha OpraHiaM IIKojsgpa. Omar i
B3YTTS Ui 3aHSATh (Di3MYHOIO KyAbTypolo. [irieHiuHi IpaBujia BUKOHAHHS
¢iznuHux BrpaB. IlpaBuia Oe3rnexu Imif 4yac 3aHsATh (Pi3MUHMMHU BIIpaBaMU.
Pyxnusi irpm.

IIukyBaHHSI B 1lIEpEeHTYy IO OJAHOMY 3a 3pOCTOM. BHBUYEHHSI KOMaH[
«ukyiice!», «Posiiinuce!» [lepemmkyBaHHS IIEpeHTM B KoJio. BHUKOHaHHS
3araJbHOPO3BUBATBHUX BIpaB. ['pa «MuLIOIOBKA».

OpraHi3oBy4i BIIpaBU. Xomb0a Mo KOJy 3 BUKOHAHHSIM iMITAILlifHUX BIIPaB.
I'pymnoBi nepebixkku o mMaiiaaHuuky. PyxiuBi HaponHi irpu, 3abaBu.

[loBTOpeHHsT oOpraHi3oBylOUMX BHOpaB ypoKy. Po3mukaHHsS Ha iHTepBal
MiTHATUX B CTOpPOHU pyK. BuxkoHaHHsi komaHn «[IpaBopyu!», <«JliBopyu!»
BukoHaHHs iMmiTalliliHUX BIIpaB y pyci, Ha Micui. PyxiuBa rpa «['opoOGuuku-
CTPUOYHUMKI».

OpranizoByloui BIpaBU, BMBYEHI Ha MomepenHiX ypokax. bir y mosinbHOMY
TEMIIi, Yepryiouu 3 xonpooro (1o 3 xB). IMitauis cnopTuBHOI Xoab0u a0 200 M
3 Mepexo/IoM y MOBiIbHUIA 6ir (1-2 xB). BripaBu Ha 3HMKEHHSI HABAHTaXEHHSI.
Imitaniiini BpaBu. Pyxnusi irpu.

OpraHi3oByoui BIIpaBM, BUKOHAHHsS KomaHn <«Ha Micii Kpoxom pyuil»,
«Kpokowm pyu!», «Knac, ctiit!» Xoapba B KOJIOHI O OMHOMY Ha HOCKax, I sITKax,
y npucsani. PiBHoMipHUi1 Oir y moBiibHOMY TeMmi. KoMmIuiekc iMiTamiitHmx
BrpaB. PyximBi irpu, 3a0aBu.

OpranizoByloui BIIpaBM, BUBYEHI Ha TMOMNEpenHiX ypokax. PiBHOMipHMii Gir
y MoBiJIbHOMY Temmi (2-3 xB). Xoapbda Ha HOCKax, 3 BUCOKUM IMiAHIMaHHSIM
CTerHa, HamiBOPHUCIBILIM, TPUCIBIIM, HAa BHYTPIlIHIX i 30BHIIIHIX YacTHMHAaX
CTYIHi, 3 Pi3HUM IIOJOXXeHHSIM pyK. Komruiekc imiTauiiiHux BrpaB. Pyxiusi
irpu, 3a0aBu.

CriopTuBHA po3Bara s AiTeil 3 BUKOPUCTAHHSIM PYyXJIMBUX irOp Ta eJleMeHTaMU
IpaMaTH3alil.

OpranizoBytoui BrpaBu. PizHoBuau xonp6u. Bir y moBiibHOMY TeMIli 10 5 XB.
Kowmruiekc BripaB paHKOBOI riMHacTUKU. BripaBu 1151 hopMyBaHHS IpaBUIbHOL
nocraBu. PyxinBa rpa «Bynoukar.

IMoBinbHuit 6ir no 4 xB. PisHoBMIM xombOu. IToBOpoTM HampaBo, HaliBO 3
nepectynaHHsiM. Komruiekc BropaB paHKOBOI riMHAcTUKU. CTpHOKM «I10
KynuHax». PyxiuBa rpa «/1o cBOiX IpamopiiB».

[MoBinbHuit Gir. Xoapda 3 mepecTyrnaHHIM uyepe3 Tepemkonu. bir 3 BUCOKum
MigHIMaHHSIM CTErHa, 3 BAHECEHHSIM TIPSIMUX HIr yrnepen, Ha Hockax. Komruiekc
BMpaB paHKOBOI rimHacTuku. Ectadera 3 M ssuamu.

PiBHOMipHUI1 pyX y IOBUIBHOMY TeMIIi, 1110 YePryeEThCs 3 X0Ab0010. Xonnba 3
nepecTynaHHSIM 4epe3 Iepelnkonu. baratrockoku. BrmpaBu s (opMyBaHHS
npaBUIbHOI 1octaBu. Ecradern 3 eaeMeHTamMu Oiry, cTpUOKiB.

YepryBaHHs Oiry 3 xoans0oto. PizHOBUIM X0nb0u. Bir 3 BUCOKUM MigHIMaHHSIM
CTerHa, i3 3aKMIaHHSIM TOMIJIKM, 3 BAHECEHHSIM MPSIMUX HiT yIiepes, Ha HOCKax.
BuxoHaHHST BipaB paHKOBOI riMHAcTUKU. PyxyiuBi irpu, 3a06aBu.

PiBHOMipHUMiT1 O6ir y IIOBUIBHOMY TEMIIi, Yepryiouu 3 Xomb0oio. PizHoBUIM
xonpou. Ctpuoku. KomIuieke BripaB paHKOBOI TIMHACTUKU. PyximBi irpu.

3araJibHOPO3BMBAJIbHI BIpaBU 3i cKakajikamu. PisHoBuau xoapou. CTtpubKu
Ha ONHii i ABOX HOrax Ha MiClli, 3 MPOCYBaHHSIM YIIepeld, 3 IMOBOPOTOM Ha
90 rpanyciB. Ctpubku uepe3 ckakaiky. I'pa «[1raxu».
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Ne 3/m

Tema ypoky

Ne c.

JlaTa

23-24.

25-26.

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.

CrnopTHUBHI irpu, ix BIUIMB Ha 310pOB’s MtoAuHU. OCHOBHI MOHSTTS Ta €IEMEHTU
crnopTuBHUX irop. IIIuKyBaHHS B LIEPEHTY 3a CUTHAJIOM BuMTessi. [ToBopoTu
Ha Micui. bir HaBBunepeaku. Komruiekc BOpaB paHKOBOI TiIMHACTUKM 3
npenmetamu. PyxiuBa rpa «Hesin».

Bir y noBinbHOMY TeMmi. PisHOBuAM X0n601 i cTpUOKIB. 3araibHOPO3BUBAJIbHI
BrpaBu 0e3 mpenMeriB. CTpuOKM y HOBXMHY 3 Micus. PyxiuBa rpa
«[TomonstHOUKa».

3arajgbHe ysaBiaeHHs 1po ¢Gyro6on. IloineHuii 6ir (mo 3 xB). Bmpasu mis
(GopMyBaHHSI TIPaBUJIBHOI ITOCTaBU. YIapu BHYTPILIHbOIO CTOPOHOIO CTOIHU I10
HepyxoMoMy M’s1ay. PyxnuBi irpu.

O3HailoMJIeHHS 3 TIPaBUJILHUM PO3TalllyBaHHSIM TpaBLiB Ha (PyTOOJILHOMY ITOJTi.
Bir y noBinekHOMY Temti (mo 5 xB). Xonnba, 6irosi BripaBu, CTpUOKOBI BIIpaBM.
Ynapu BHYTPIllIHbOIO CTOPOHOIO CTOIM MO HEPYXOMOMY M’s1uy. 3ynuHKa M’siya
mimomBoto. Pyxnusi irpu 3 M’stueM.

YepryBaHHs Oiry y MoBiUIbHOMY TEMITi 3 X0ab0010. IMiTallisi CIOPTUBHOT XOAK0U
(mo 200 M) 3 mepexoaoM y ToBibHUI Oir. [TepecyBaHHs 31 3MiHOIO IIBUAKOCTI
i HampsIMKY pyXy. YAapu BHYTpPIIIHbOIO CTOPOHOIO CTOMHU IO HEPYXOMOMY
M’s1ay. 3ynuHKa M’siva minomBoto. Ecradern 3 M stuem.

3arayibHi BiZOMOCTi Mpo riMHAacTUKY. Onsr Ta B3yTTs AJis 3aHSATh IiMHACTUKOIO.
IIpaBuna 6e3meku I yac 3aHsATh riMHAcTHKOIO. KoMmIuieke BIpaB paHKOBOI
riMHacTuku 3 mpenMmeramu. OpraHi3oByrooui BrnpaBu. BripaBu Ha piBHOBary.
PyxnuBa rpa «Jlucuiis i KypyaTa».

Kowmrmiexe BpaB paHKOBOI MMHACTUKU 3 MipeaMeTaMu. BripaBu Ha piBHOBary;
Xoib0a 3 BUCOKMM IMiJHIMAHHSIM KOJIiH, MPUCINaHHS 3 Pi3HUM TMOJOXEHHSIM
pyk. IligTsiryBaHHS BIlepea Ha TIMHACTUYHIM JIaBi, JieXaun Ha XXUBOTi. BripaBu
IUJIs1 pO3BUTKY THyukocTi. I'pa «LLIBuaKo mo micusix».

OpraHi3oByloui BIIpaBU. 3arajJbHOPO3BUBAJIbHI BOpaBu. JlasiHHS 110
TIMHACTUYHIN CTiHII B pi3HMX HampsMKax. JIa3iHHS MO TOpu3OHTAJIbHINM Ta
noxuiit (20°) riMHacTUYHIH 1aBi. BripaBu Ha piBHOBary — 3iCKOK BUTHYBIINCh.
IligTaryBanns. Pyxiausi irpu.

IllukyBaHHSI B KOJIOHY IO OJHOMY, B IIepeHry. 3araJbHOPO3BUBAJIbHI
BripaBu. PizHOBMIM xonp0u, cTpuOKiB. BripaBu Ha piBHOBary. IlinTsryBaHHSI.
KomrmiexkcHuit Tect (K.T.): THYYKiCTh, Haxwjid Tyayba Brepen 3 TMOJOXKEHHS
CUISTYU.

IllukyBaHHSI B IIEpPEHTY, B KOJO. 3arajJbHOPO3BMBAJIbHI BMpaBu. PizHOBUIN
Xoap0u, cTpuOKiB. bir y moBinbHOMYy Temmi no 3 xB. CTpuOKM y TIMOUHY 3
Bucotu. K.T.: cTpnboK y moBxuHy 3 Micus. I'pa «BopoHa».

Kowmrnekc 3araabHOpO3BUBaIbHUX BIIpaB. OpraHizoByI04i BIpaBU: PO3MUKAH-
Hs Ha iHTepBaJI MiAHITUX B CTOPOHU pyK. AKpoOaTuKa, rpyIllyBaHH:, IlepeKaTu
y rpynyBaHHi. [lepenizaHHs yepe3 IBi TOpM30OHTAIbHI Ta MOXWJIi TIMHACTUYHI
naBu. K.T.: mBuaKicTs. BripaBu misl po3BUTKY cuiu pyK. PyxiuBi irpum.

OpranizoBytoui BrpaBu. PisHOBMIM Xx0mbOM, CTpHMOKiB. 3araJibHOPO3BM-
BasibHi BrpaBu. YoBHUKOBUiT Oir 4x9 M. AkpobaTuka: mepekun yrepen i3
noxwioi mommHu. [lepenizanHs yepe3 nepeikony. I'pa «Cipuii BOBK».

OpranizoByioui BnpaBu. KoMIuiekc 3araJbHOpO3BMBAJIbHMX BIIpaB. BmpaBu
IUIST PO3BUTKY CWJIM PyK. MeTaHHS: TpUMaHHS MaJIoTO M’s9a, METaHHS Y
TOPU30HTAJIbHY i BepTUKaAIbHY Liji. Pyxnusi irpu.

OpranizoBytoui BrpaBu. bir y cepeiHbOMY TeMIIi 31 3MiHOIO HAIpPSIMKY.
3arajJlbHOpPO3BUBaIbHI BIpaBU. MeTaHHS Majoro M’sya y TOPU3OHTAJbHY i
BepTUKaAJIbHY Liib. EcTaderu, irpu.

VYpok-3maraHHsi. BUKOHaHHS BITIpaB KOMIUICKCHOTO TECTY:
— YOBHUKOBUI Oir 4x9 M;

— MIATATYBaHHSI HA HU3bKIiil MepekaanHi.

Ecrageru 3 enemeHtamu 0iry, CTpuOKiB, METaHHSI.
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YPOKMU 45-46 Jlama
. . . . . RJlac
Tema. OpranizoBytoui BripaBu. PizHOBuAM X0ab01, cTpUOKiB. 3arajibHOPO3BUBAJIbHI
BrpaBu. YoBHUKOBMIT Oir 4x9 M. AkpobaTuKa: MepeKky, epel i3 moxusoi .
p P DEXHIL yTiepel Jlooamrkoeuii

wromHA. [lepemizanus depe3 mepemkony. I'pa «Cipit BOBK». .
t P P p . 1P P ’ mamepiast 00 YPOKY

3aBaaHH4d.

1. 3akpinaoBaTi BMiHHS BUKOHYBAaTW OpTaHi30BYyIOUYi BIIPaBH.

2. YI0CKOHAIIOBAaTY HABMYKM BUKOHAHHSI aKpOOATUYHUX BIIPAB.
3. Posyuutu rpy «Cipuii BOBK».

4. CripusiTU pO3BUTKY OIrOBMX SIKOCTEl, THYYKOCTi, COPUTHOCTI, KMIiTJMUBOCTI,
MOYYTTS KOJIEKTUBI3MY ITijl YaC BUKOHAHHS (Di3MYHMX BMPaB i PyXJIMBUX irop.

Micue npoBeAeHHs: CIIOPTUBHUIA 3aJl.

InBeHTap: riMHACTUYHI MaTH, TIMHACTUYHI JIaBU.

Yacruna 3MicT ypoky Ho3y- | Opranizauiiino-MeToaM4Hi
YPOKY BAHHS BKa3iBKH
Iiarorosua |1. IlInkyBaHHS, MpUBITAHHS, 2 XB 3BEepHYTU yBary Ha
YacTHHA MOBIIOMJICHHS 3aBAaHb YPOKY. (opmy onsry i B3yTTSI.
(12 xB) IlepeBipka yacToTH cepLeBUX yce 10 ¢| Cuasgum Ha ygaBi. Ao
CKOpOYEeHb (Ucc). yce 110-120
VI/XB — YUYHIB 0 YPOKY
HE JIOITyCKAIOTh.
2. OpraHi3oByI0Ui BIIPaBU: 2 XB Ha paxynox 1, 2, 3.
— IIMKYBaHHS B KOJIO; 3BEepHYTU yBary Ha
— pO3MUKaHHSI Ha iHTepBaj MOCTaBy, YiTKiCTh PYXiB.
MiIHSITUX PYK;
— BUKOHAHHSI KOMaH]I
«JliBopyu!», «<Ha Micui kpokom
pyurl», «Kmac, criit!», «IIpaBopyy,
Y KOJIOHY 10 OTHOMY, 3aJI0M
KpPOKOM py1iI!»
3. PisHOBMIM X0mp0M i CTPUOKIB: 2 XB
— Xxonab0a 3BUYaiiHa;
— Ha HOCKax;
— Ha I’SITKax; 3-5m
— Ha 30BHIllIHIl Ta BHYTPILLIHii 3-5m Pyku Ha nosic.
YAaCTHUHI CTOMU;
— HAaBIUINMHbKAX; 3-5Mm
— CTpUOKM Ha JBOX HOTax, SIK 3-5m Pyxu Ha mosic.
«3aYNKN»;
— CTpMOKM 3 HOTM Ha HOTY
(«bypaTtiHo»);
— CTpUOKM y IOBHOMY IIPHUCIi, 3-5M | Pyku Ha KomiHax, KoJiHa
SIK «M’STYUKI». HE PO3TUHATH.
4. Komruiekc 6 xB CrexuTu 3a
3araJIbHOPO3BUBAJIBHUX BIIPAB. MPaBUJIBHICTIO
BUKOHAHHSI.
OcHnoBra | 1. YoBHuKOBHMII Oir 4x9 M. 8 xB | ®pOHTAILHO-IIOTOKOBUI
YacTUHA METOJI OopraHizauii
(19 xB) JiSITBHOCTI.
2. Axpobaruka: 3 xB IMosicHuTH, TTOKa3aTu.
— TpYIlyBaHHS; I'pynoBuii meTon
— TepeKaTu y TpyIyBaHHi; oprasizailii JisIJTbHOCTI.
— TIepeKu Brepes i3 MOXUIoi Bunpasngat moOMUIKK.
TUTOLIMTHH.
3. IlepenizanHs yepe3 3 xB IMosicHuTH, MOKa3aTu.
MEePeIIKOIY.
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4. Pyxauea epa «Cipuii 606K».
Bubpanuii 3a mornmomorozo
JIIYMIKU «BOBK» XOBA€EThCH,
a JIiTu, «pBYyYU TpaBy»,
MPUMOBJISIIOTH!
I psy, i pey eopiwmeuxu,
He 00I0Cb 808KA AHIMPIULEUKU.
Boek 3a eoporo, a s 3a dpyeoro,
806K Y JICYNAHI, a 5 6 capaghani.
ITicas umMx ciiB «BOBK» BUOirae
i TOBUTH, a BCi PO30iraroThesl.
Koro «BOBK» 3/10BUTb, TOW CTa€
«BOBKOM», i Tpa MPOJIOBXKYEThCS.

5 xB

IrpoBuii meTon
oprasizauii AisJIbHOCTI.

IincymkoBa
YaCTHHA

(4 xB)

1. IllukyBaHHS B KOJIO.

2. BnpaBu Ha BiZHOBJIEHHS
JIIXaHHS.

ITepeBipka ucc.

3. IligBeneHHs IMiACYMKIB YPOKY.
OpranizoBaHMIi MepexiJ 10 Kiacy.

1 xB
10 ¢

2 XB

TeMmI noBiIbHUI.

BinzHauuTu Kpalmx.

JTOJATKOBUI MATEPIAJI IO YPOKY

Jliunika

Pas3, dsa, mpu!
Pas3, dsa, mpu!

yau-omyxaau eimpu.
Lyau-omyxaau wocuau
i eopixie Hampycuiu.

Hampycuau max 6aeamo —

nocniwaemo 3oupamu!

Pas3, dsa, mpu!
Jlosuw — mu!
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e JlepeB’siHi IBi JOLIEYKU
MyaTb MEHE YHU3 HaBCKAuKM.
A KOJU $51 CTIOTHKAIOCh,
3a JIBi manauii Tpumaroch. (uici)

e [1lo 3a KOHUK € y MEHE:
METaJIeBUM 1 3eJIeHUIA,
€ cigesiblie B HbOTO M BiXKKM,
i Koyeca, a He HixXKU. (Beaocuned)

YopHa MulIKa yepes Jin Oirna, sanuiuuBiuuy ciin. (Hlatioa)
o6 cuny MaTu, Tpeba MeHe migHiMaTu. (Llmanea)

Mu Giraemo, cTprOaEMoO, IMOKM MOro He YyEMO.
A SIK 3ByK MOTO JIyHa€, TO HiXTO BxXe He BTikae. (Ceucmok)

XTO B pyKU MeHeE Bi3bMe, TOI oapa3y uepe3 MeHe CTpuOaTy IOYHe.
(Ckakanka)

IlInary T Mepiiiii 6epu it Ha cynepHuka inu. (DPexmyearms)
4 Ha Hili cTpubalo, opraHiaMm 3Becensito. (Ckakaixka)

* b’loTb — He mu1aye, Bropy ckauye,
1 HiXTO HiOMy, OJlHaAyYe,
He ckazaB xou pa3 «[Ipobaul»,
00 Ha Te i € BiH ... (M a4).

JBi golIeuKu, IBi ceCTpU HecyTb MeHe 3 ropu. (Jluici)
4 croro Ha xony, a cnuHOCca — ynany. (Beaocuned)

XOIsITh TiIABKM I10 JIbOAY.
ITo crexuHi, mo 1opo3i OIrTU 1 y HUX HE B 3MO3i.
ITo cHiry He iinyTh, SIK CJ1if, 10 BOOMOOU TijabKu Jia. (Koszauu)

B pyku kitouky ti 6epu i MeHe HazgoxeHu. (Illaiiba)
Heper’siHa ropa, 110 He KPOK, To Aipa. (/pabuna, eimuacmuuna cminka)

Xou KoJjieco, a HixTo HUM He ine. (O6py4)
HeBenukuii yepB’a4oK 3aBUC Ha radyok, abo 3k JiaHa B criopt3ani. (Kanam)

e [Topy4 Oirtv BOHU paji.
Tu X TpuMmaiics i He mamaiu.
T'ocTpi i mBUAKiI BOHU,
a 30BYTb iX ... (K083aHU).

* B 3uMoOBuMIi CTyIeHUIA Yac
JIIOOJIATH BCi MajisiTa Hac.
3 ripKkyi MU pyllIaeM B OYTh,
a Ha TipKy Hac Be3yTb. (Canuama)

* B3uMKy Beceso morpaTuch,
3 TipKM LIBUAKO BHU3 CITyCKATUCK.
Hyxe mo0JITh BCi MaisiTa
MMOKAaTaTUCh Ha ... (caHyamax).

e IIpucin, rosoBy 3ruHait,
yepe3 CIUHy nepesepraice. (Ilepexud)
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