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BCTYII

OcBiTHI# KOMIIOHEHT «Ili1aBaHHs 3 METONMKOIO HABYAHHS» € BaXXINBOIO
CKJIaJIOBOIO MIATOTOBKM 3700yBadiB ocBiTé crenianbHOCTi A4.11 Cepenns
ocgita (@i3uuHa KyneTypa). MeTa OCBITHBOTO KOMITOHEHTA — (POPMYBaHHS y
MalOyTHIX BYHUTENiB (i3WMIHOI KYIBTypH CHCTEMH TEOPETHYHHX 3HAHb Ta
NPaKTUYHUX HABUYOK 3 MPOBEACHHS 3aHATH 3 IUIABAHHA 3 YYHSIMH Pi3HUX
BIKOBHX I'PYII Ta piBHEM HiroTosieHocTi. [IpeaMeToM BUBUEHHS HaBYaJIbHOT
JUCUMILUTIHA € OBOJIOAIHHS npodeciiiHO-NejaroriyHuMy, TEXHIYHUMH Ta
TaKTHYHUMH HaBUYKaMH i BMIHHSMH, HEOOX1THUMH /IS IPOBENICHHS 3aHSTh
3 IUIaBaHHS y 3aKJiajiax 3arajbHol cepeiHbOi OCBITH.

Kypc HaBuanpHOl aucuuiiiinu «[lnaBaHHS 3 METOAMKOIO HaBYaHHS
nepenbayae BHBYCHHS CTYICHTaMH TEOPETHYHHX IIOJIOKSHb OpTraHizalii
3aHATh B IUIABATGHOMY OaceiHi Ta Ha BIAKPUTHX BOAONMAax, OBOJOMiIHHS
HiIrOTOBYMMHM Ta OCHOBHHMH BIIPaBaMH, IO JIO3BOJIIIOTE YYHAM ONaHYBaTH
TEXHIKY pI3HHX CII0CO0iB IUIaBaHHSA, (OPMYBaHHA HABHYOK IPOBCICHHS
3aHATb 3 IUIABAHHS 3 JOTPUMAHHAM Mip OC3MeKH.

PO31JT 1
3AT'AJIBHI BUMOI'M 10 BI/IBI1YBAYIB
ILJIABATEJIBI'OI'O BACEVHY

1.1 OGoB’s13k0Bi TpolenypH, iHBEeHTap Ta OCOOHMCTiI peyd, IO
HeoOXiHi 1A BiaBinyBaHHs Oaceiiny

o 3anamu 6 bacetini 0onycKaromovces 0coou, sKi:

— He MalTh MEIUYHUX MPOTHIIOKa3aHb JJsl 3aHATh y OaceliHi, 1o
3aCBIIYEHO JIOBIIKOIO JiKaps;

— TIPOMIUIN IHCTPYKTaX 3 TEXHIKU OE3IeKH;

— notpumyroThest [IpaBui noBeiHKyM Ta rpadiky MpoBelIeHHs 3aHSTh B
OaceiiHi, BU3HAUEHUM DO3KJIAJIOM 3aHSTh Ta 3aTBEPIKEHUM KEPiBHUITBOM
3aKJay OCBITH.

Peui, HeobOxioui 0nst 6i06i0y8aHHs bACelHY:

1) kymanbHuit KocTIOM (Ui AiBYAT — CYIIJIbHUN KyMajdbHUK, IS
XJIOIIIB — IUIABAJIbHI TUIABKH 3 HETIPO30POi TKAHUHH);

2) warnovka Jyisl IiiaBaHHs;

3) OKyJISIpH IS TITaBAHHS;



4) pylIHUK;

5) den;

6) HaGip MUrOYMX 3aCO6iB ISt AyITy (He B CKIIHIM Tapi);
7) crierianbHe B3YTTA U OaceiHy (ryMOBi IUTBOTIAHII).

1.2 Mpasuia BigBinyBanHus 6aceiiny

06086 ’sa3Ku 6i06i0y8auie bacelny:

1. 3’SBAATHCS HA 3aHATTS 3 IJIABAHHS BYACHO, 3TiJHO PO3Kiamy. YuHi,
SIK1 3ami3HIINCS OinbIie, HixK Ha 10 XBUJIMH IO 3aHATH HE JOMYCKAIOTHCS.

2. 'V BectuOroni OaceiiHy 34aTH BEpXHi omsar 10 rapaepoOy,
MIePEBISITHYTUCS Y 3MIHHE B3YTTA.

3. Orpumaru K04 Bij madu, B Kid MOXKHA 3aJIMIIUTH OJAT 1 0COOHMCTI
pedi.

4. be3 no3Boiry TpeHepa-BHKJIagada HE 3aXOAWTH OO IPHUMIIICHb
pOo3aATaNBHi.

5. Ilepen BxomoM 10 BaHHOI OaceiiHy peTeapbHO MOMUTHCS il AyIIeM 3
MHJIOM Ta MOYAJIKOIO 0€3 KYTMaIbHOTO KOocTioMa. Yac MpuiHATTS AyIIy 5-7 XB.
[Ticns mynry HEOOXiIHO 3aKPUTH KpaH, SKIIO BiH HEaBTOMATU30BaHUH. Y pasi
BIZIMOBH y IPHUHHSATTI AyIly 0c00a 10 3aHATh B OaceiiHi He JOIyCKa€eThCs.

6. Bxi 10 BOU 3MIHCHIOETHCS JIMIIE 33 CHTHAJIOM TpEHEepa-BUKIagada
Ha BKa3zaHy JIOPIKKY MO JpaOHHI CIIUHOIO JI0 BOJH.

7. Be3 mo3BOJy TpeHepa-BUKIagadya HE MOXKHA MipHATH, CTpUOATH,
BUXOJIUTHU 3 BOJIH.

8. Ilimx w4wac 1IaBaHHA HEOOXiOHO pyXaTHCh 3a MPAaBHIOM
«IPAaBOCTOPOHHBOTO PYXY», OOTaHATH 4Yepe3 LEHTP JOPIXKKH, BiAMOYMBATH
CIJIiJT B KyTKaX IUIaBaJIbHOT TOPIXKKH.

Biosioysauam 6aceiiny 3a60ponaemocsi:

1. BixBigyBatu OaceifH 3a MOTaHOTO CaMOIOYYTTS, IPH MOIIKOKEHHIX
HIKIpH, O3HAK TepIiecy.

2. IInaBaTu Ge3 MIAIOYKY Ta HAJIEKHOI CIIOPTHBHOT (YOPMU ISl IIITaBAHHS
B OaceiiHi.

3. IlipHatu, ctpubatu 6€3 M03BONY BHKIanada, TOMUTH OJWH OJHOTO,
Giratu o 6opTUKY OaceiiHy, ITOBXAaTUCS, KPUYATH, 3BaTH Ha JOTIOMOTY, aJie
He noTpedyBatH ii HacHpasi.

4. TlomkoKyBaTH IHBeHTap Ta OOJagHaHHSA OaceifHy, CHIITH Ha
PO3IMOIUIBHHX AOpIXKKaxX Oaceiny.



PO3/L1 2
IPOBEJEHHSI IPAKTUYHUX 3AHATH 3 IIVIABAHHSI B
BACEMHI

3anarTa Nel
ITiocomosua wacmuna (10-15 xeurun)
1) oBeneHHs Mip GE3MEKH i/ Yac 3aHSTh 3 TUIABaHHA ¥ OaceiHi.
2) O3HafloMIIeHHS i3 BOJOIO Ta ii BIACTHBOCTSAMH.
3) 3aranpHa pO3MHUHKA Ha CYIIIi 5-7 XBUJIKH.
Ocnosna yacmuna (25-30 xeunun)

3axin y Boay (3aHATTS NMPOBOJAMMO Y YacTHHI OaceiiHy, ne rimOuHa €
HEBEJIMKOIO, 00 Y4HI MOIJIM CTOSATH Yy BOJl 0e3 3aiiBoro amckomMgopry Ta
TICHXOJIOTIYHOTO HATIPYKCHHS).

Bmpasa 1. Ilpucictu min Bomy. ['onmoBy min d9ac mpucCimaHHS He
3aHyproeMo, 8-10 NOBTOpEHb.

Brpasa 2. IIpucictu mix Body i3 3aHYpPEHHSIM Ta 3aTPUMKOIO JHXAHHS.
SIKIo y4eHp Ma€ NMCUXOJIOTIYHUH cTpax, TO MiJ 9ac MPHUCiJaHHS JO3BOISEMO
HOMy TpUMaTHCh pyKaMH 3a OOpTHK OaceiiHy a0o 3a JopikKy. ['0y0BHOIO
YMOBOIO € T¢, 1100 Y4€Hb 3MIT 3aHYPUTHCH 1 OyTH mia Bo1or0 Bix 8-10 cekyHn
i Oinpwe. Ile mo3BONMTE oMy MaTH OUIBIY BIEBHEHICTh Y CBOIX CHJIax Ta
3MEHIIIUTh TICUXOJIOTIYHHI CTpax Bif mepeOyBaHHs Y BOII.

Brpasa 3. [Ipucicta nijg Boly Ta BUKOHATH BHAMX IIiJl BOJOI (depe3
Hic/depe3 pOTOBY IOPOKHHUHY), KUIBKICTh MmoBTOpeHb 8-10 pasiB. Moxna
BUKOHYBaTH II0 BIIpaBy, HE TPHMAlOUWCh 3a omopy. Lle no3BoauTh
TIPUIIBUANIATH aIalTaIlI0 YYHs O BOJHOTO CEPEJOBHINA 1 BIIUyTH OajlaHC
CBOI'O TiJIa BIJTHOCHO BOJH.

Bmpasa 4. “3ipouka”, yueHb Ma€ 3aifHATH TOPH30HTAIBFHE TIOJIOKCHHS Ha
MIOBEPXHI BOJIU, 00JIMYUs 3aHYpEHE Y BOJY, 13 3aTPUMKOIO AuxaHHs. Horu ta
PYKH BUIpPSIMJICHI B CTOPOHH, TIJIO Mae yTBOpUTH (irypy, cXxoxy Ha “3ipky”.
ITpu mpaBuIbHOMY BHKOHAHHI, BOJIa TPUMaTHMeE TiIO Ha MOBepXHi. SIKmio
yUeHb IIe Ma€ O3HAKU OCTPaxy, JO3BOJISIEMO HOMY TPUMAaTHUCh PYKaMH 3a
OTIOpPY, aJie HaroJIOIIYEMO, M0 KOHTAKT i3 OMOPOI0 Mae OyTH 3 MiHIMaJIbHUM
BUKOPHUCTAaHHIM 3yCHJIb. MeTa — BUKOHATH BIpaBy 0€3 BUKOPHCTaHHS ONOPH
Ta 3 MaKCHUMaJbHO MOMJIMBUM (IHAMBIAYyaJbHO JJIsI KOXXHOTO) YacoM
BukoHaHHs. Kinbkicts moBropens 8-10 pasis.



3axnmouna wacmuna (3-5 xeunun)
Buxin i3 Bogu. BisyanbHa mnepeBipka KUIBKOCTI YYHIB Ta CTaHy ix
camorodyTTs. BignoBicTi Ha 3amuTaHHA. [laTH 3aBOaHHA OIS CAaMOCTIHHOT
pobotu

3aHaTTa Ne2
ITiocomosua wacmuna (10-12 xeurun)
1) HaragyBauHs Mip Oe3MeKH Mij Yyac 3aHATh 3 IUTaBaHHs y OaceiiHi.
2) [oBTOPIOEMO TEOPETUYHHI MaTepial 3 IEePUIOTO 3aHITTSI.
3) 3arampHa PO3MHUHKA Ha CyIli 3 OOOB’S3KOBOIO IMITAIIE€I0 BUKOHAHHAM
JMXaJbHUX BIpaB 5-7 XBHUJIMH.
OcHosna yvacmuna (25-30 xeunun)

3axixg y Bomy (3aHSATTA MPOBOAMMO Yy YacTHHI OacelHy, e TTHOWHA €
HEBEJNKOIO, 00 YYHI MOTJIA CTOATH y BOJi Oe3 3aiiBoro muckoMdopry Ta
TICXOJIOTIYHOTO HATIPYKCHHS).

Brpasa 1. IToBTOpIO€MO BUKOHAHHS BHAMXY i/l BOJOIO i3 3aHYpPCHHSM.
KimpkicTs moBTOpeHs 8-12 pasis.

Brpasa 2. [IpoGyeMo npucicTy miJ BOLy Ta PO3ILIIOLIMTH 04l (SKIIO B
yYHIB HE Ma€ MPOTHUIOKA3aHb, TAaKMX SK: HOCIHHS KOHTaKTHUX JIiH3,
MOIpa3HEHHs a0 aleprivHi peakilii CITKIBKM OKa Ha BOAY, III0 MICTUTh MIEBHY
YaCTKy XJIOPY TOILIO).

Brpasa 3. [ToBToproemo BrpaBy “3ipouka”.

Bmpasa 4. “TlomnaBok™. Lls BpaBa BUKOHYETHCS HACTYITHHIM YHHOM —
HaOHMpaeMo TOBITPS i 3aTPUMYEMO TUXaHHS, IPHCcigaeMo mijx Boxy. I1ix Bogoro
moTpiOHO OOIMHATH CBOI HOTH, MTOTIEPEIHBO 3ITHYBIIH iX y KOJIHHAX CYTriIo0ax
1 IPUTHUCHYBIIM O TPyAEH, rojoBa MaKCUMaIbHO HaxHWJICHa BHEpen — 0
KONHHUX Ccyrino0iB. [lpyn mpaBUIbHOMY BHUKOHAHHI, HAa MOBEPXHI BOTU MH
CHOCTEPIraTUMEMO JIMIIIE CIIMHY Y4HS, TOAL SK YCi iHIII YaCTHHH Tina OyayTh
3HaXOJUTUCh MiJ| BOJOK 0€3 KOHTAaKTy i3 Oynb-sKol omopow. Mera —
NPaBUJIbHE TEXHIYHE BUKOHAHHS BIIPABH, 13 MAKCUMAaJIbHUM 1HIUBIyalbHIM
4acoM BHMKOHAHHS, IOKpAIEHHS aJalTHBHUX MOMIMBOCTEW Y4HIB [0
niepeOyBaHHS Y BOAHOMY CEPEIOBHUIIII.

Brpasa 5. BnipaBa ju1s mokpamieHHsI KOOpAWHALIT Ta KOHTPOJIO PYXiB
Tija y BOJI — KHJA€EMO Ha JTHO KITF0Y 200 1HIIUI HEBEIMKUI IPEIMET, 1[0 MOXKE
BIIACTH Ha JIHO, 1 MPOCHMO Y4Hs AICTAaTH 1€l npenMer. BripaBy noBToproemo
5-7 pasiB. AHaji3yeMO BUKOHAaHHS, HaJa€MO IOSICHEHHS THUM, Y KOTO He



BHUXOJIMTh BUKOHATH I[FO BIIPABY HABITh 32 PaXyHOK BUKOPUCTAHHS JCKUTBKOX
cpo0.
3axnmouna wvacmuna (3-5 xeunun)
Buxin i3 Bomu. BisyampHa mepeBipka KiIBKOCTI Y4HIB Ta CTaHy ix
camorodyTTs. BignoBicTi Ha 3amuTaHHA. JlaTH 3aBOaHHSA OIS CAaMOCTIHHOT
pobotu.

3ansarrTa Ne3
ITioecomosua wacmuna (10-12 xeunun)
1) HaragyBauHs Mip O€3MeKH Mij Yyac 3aHATh 3 IUTaBaHHs y OaceiiHi.
2) TloBTOPIOEMO TEOPETUYHMI MaTepiai 3 APYTOro 3aHsITTA.
3) 3arampHa PO3MHHKA Ha CyIli 3 OOOB’S3KOBOIO IMITAIII€I0 BHKOHAHHAM
JIUXaTbHUX BIPaB 5-7 XBHUIIMH.
Ocnosna yvacmuna (25-30 xeunun)

3axixg y Bomy (3aHSATTA MPOBOAMMO y YaCTHHI OaceliHy, e TTHOWHA €
HEBEJNKOIO, II00 YYHI MOTJIA CTOATH y BOJi Oe3 3aiiBoro muckoMdopry Ta
TICXOJIOTIYHOTO HATIPYKCHHS).

HeoOxigHuii iHBEHTap — IOLIKA JJISI PYK.

Brpasa 1. [ToBTOproeMo BUKOHAaHHS BUAMXY M BOJIOIO, 13 3aHYPEHHSIM.
Kinpkicts moBTOpeHs 6-8 pasis.

Brpasa 2. “ITonnaBok”. KinbkicTs noBTOpeHb 4-6 pasis.

BrpaBa 3. BuBuYeHHS eJeMeHTy KOB3aHHsA Yy BOJi. BuKOHaHHS:
TPUMAIOYNCh PyKaMHU 3a JOINIKY, PYKH piBHI, mepex co0O i JiexaTh Ha
MTOBEPXHI BOAH, POOMMO BIHX (3aTPUMYEMO IOBITPSI) 1 OITYCTHBIIH TOJIOBY Y
BOJy, BUKOHYEMO BINIITOBXYBaHHS BiJ OmopW 3a Jormomororo Hir. Ilicms
BIZIIITOBXYBaHHsI, HAJITAEMO TLTy MaKCUMaJIbHO TOPU30HTAIBHOTO MOJIOKEHHS
JUIL TOTO [I00 3MEHIIUTH Omip. TakuM YHMHOM EHEprilo BiIIITOBXYBaHHS
MEepeBOANMO B TOPU3OHTAILHUN PyX IO MOBEPXHI BOAM — KOB3aHHS. [licis
BIJIIITOBXYBaHHs, HOI'M MaKCUMaJbHO PiBHI, TOMIJIKHM BIATATHYTI Bix ceOe.
BripaBa BukoHaHa 700pe, SIKIIO MiJl YaC BUKOHAHHS KOB3aHHS YYHIO BJIAE€THCS
OJIONIATH JIEKiIbKa METPIB 3a OJIHEe BiATOBXyBaHHs. [loBTOpuTH 6-8 pa3is,
mpu motpebdi MokHa Oinpmie, moO0 OMAHYBaTH TEXHIKY BHKOHAHHSA Ta
BJIOCKOHAJIUTH CBOT KOOPIMHALIHHI HABUKH y BOJI.

Brpasa 4. BukoHyeMo Ty camy BIIpaBy, ajie 0e3 BUKOPHCTaHHS JOIIKH
11 pyK. BripaBa HazuBaTHMeEThCS “cTpiiouka”. Yci eJeMeHTH MoIepeIHbOTo
BUKOHAHHS JIMIIAIOTHCS CTAIMMH, OKPIM ITOJI0XKEHHS pyK. Pyku nepen coboto,
JIOJIOHb HaKpHBA€ JIOJIOHb, IAJbLI BHOPSMIICHI — (OpMa i IOJIOKEHHS PYK
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Haranye ¢opmy “crpinam”. 3Biacu i Ha3Ba “crpinouka’. [Tosropuru 8-10 pas,
npu norpebi MokHa Oinblne, OO0 3pO3yMITH TEXHIKY BHKOHAaHHS Ta
BIOCKOHAJUTH CBOI KOOPIMHALINHI HABUKW y BOAi. SIKIIO Tijio mmin dac
BHKOHAHHS BIPABH IOYHMHAE MOBEpTATHCS Ha OiK (mpaBopyd, JiBOpPYyY), TO
HEOOXiHO CIIpoOyBaTH PO3BECTH HOTH IICIIS BiJIITOBXYBAHHS, ajie He OiTbIIe
HiK Ha 15-20 cm. Ile 30impmuTh Omip Ta SAKICTH KOB3aHHS, aje 30epexe
TOPU30HTaJbHE IOJIOKeHHS. OCHOBHAa MeTa — OIAHYBAaTH Ta BIOCKOHAJIHUTH
€JIEMEHT KOB3aHHS Y BOJI.
3axnrouna wvacmuna (5-7 xeunun)

BurkoHaHHS BUAMXIB ITiJ] BOAOIO (BUAMX HAMAraeMoch poOUTH JJOBI'MM IO
TPHUBAJIOCTI i 000B’SI3KOBO 3 PO3CIAGICHHSIM).

Buxin i3 Boau. BisyanpHa mnepeBipka KIIBKOCTI YYHIB Ta CTaHy ix
caMomnovyTTa. BinmoicTn Ha 3amutaHHs. JlaTH 3aBIaHHS UL CaMOCTiiHOT
pobotu.

3ansarTa Ned
ITiocomosua wacmuna (10-12 xeurun)
1) HaragyBauHs Mip Oe3MeKH MijT yac 3aHATh 3 IUTaBaHHs y OaceiiHi.
2) I[ToBTOPIOEMO TEOPETUYHHI MATEPiall 3 TPETHOTO 3aHSITTS.
3) 3aranpHa PO3MHHKA Ha CyIli 3 OOOB’S3KOBOIO IMITAIII€I0 BHKOHAHHAM
JIMXaJbHUX BIpaB 5-7 XBUIIMH.
Ocnosena yacmuna (30-35 xeunun)

3axixg y Bomy (3aHATTS MPOBOAMMO Yy YaCTHHI OacelHy, [ TTHOWHA €
HEBEJMKOIO, 1100 YYHI MOTJIA CTOATH y BOJi Oe3 3aiiBoro muckoMdopty Ta
TICHXOJIOTIYHOTO HATIPYKCHHS).

HeoOxigHwii iHBEHTap — IOIIKA IS PYK.

Bnpasa 1. [ToBTOproeEMO BUKOHAHHS BUIHXY ITiJl BOAOKO, 13 3aHYPECHHSIM.
Kinpkicts moBropens 8-10 pasis.

Brpasa 2. [ToBToproemo BnpaBy “3ipouka”, “HOIUIABOK”, “‘cTpijodka’.
Kisnbpkicts moBTopeHs 6-8 pasis.

Bnpasa 3. BuBuaemo eneMeHT, TUTaBaHHS 13 JOIIKOKO CIIOCOOOM HOTH
KpOJIb Ha TPY/AsiX. BUKOHAHHS — TPUMAIOUUCh PYKaMH 3a JIOLIKY, PYKH piBHI,
nepen co0O0 1 JieaTh Ha TOBEpXHI BOJIHM, poOMMO BIUX (3aTPHUMYyEMO
TIOBITPS1) 1 OIYCTHBIIIY T'OJIOBY Y BOJLy, BUKOHYEMO BiALITOBXYBAHHS BiJl OIOpH
3a jornomoroto Hir. ITicast BigIITOBXyBaHHS, HAZaeMO TiTy MaKCHMAaJIbHO
TOPU30HTAJIBHOTO TIOJIOKEHHS ISl TOTO, 100 3MEHIIUTH OIlip, 1 BUKOHYIOUH
KOB3aHHS, poOMMO ynapHi IMKIM PyXiB HoramMu mo Boji. [loscHroemo
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0COOJMBOCTI TEXHIKM BHMKOHAHHS yJapHOTO LMKIYy HOTaMH II0 BOJI.
[MoBToproemo 8-10 pasis.

Bmpasa 4. JlomaeMo e1eMeHTH BOUX-BUIUX Y BOIY IiJ 4ac IUIaBaHHS Ha
HOTaX KpoJieM Ha Tpymsix i3 momkoro. Ilin 9ac BUKOHAHHS yIapHHUX IHUKIIB
HOTaMH, IiAHIMAEMO TOJIOBY 3 BOJIHU i BUKOHYEMO BIHX, OITYCKA€EMO TOJIOBY Y
BOJAY Ta BHUKOHYEMO BHAMX, 30€piralodd rOpH3OHTANbHE IMOJOXKCHHS Tija.
3BepraeMo yBary, MmO YOAapHI LUKIM HOTaMH II0 BOJI BUKOHYIOTHCS
6e3nepepBHO. Bukonyemo 8-10 pa3iB HaMararouymch MoI0JIaTH MaKCHMAIbHY
IHACTAHIIIO.

3BepTaeMo yBary, 1o IiJ Yac MiJHoMYy I'OJOBH Ha HOJIOKEHHS — BIIHX,
PYKM MalOTh JIMIIATHCA NPSMHMH, TPUMAIOYM JOIIKY Iiepex co0oro.
Po3noBcropkeHi TMOMHMJIKM — 3TMHAHHS pPyK y JIKTHOBUX cyriobax i
HIiITATYBaHHS JOIIKH OJIIDKYe 0 ceOe Mi 4ac BUKOHAHHS MOJOXKCHHS BIUX,
a0 HaBOAaKkW, BIATHCKAHHS BiJ JOMIKKM 3a JOIMOMOTOK pyK, 100
“migcrpaxyBaTi’ cebe mig Yac MooKeHHs “‘BOuX”’. MeTa — BiAmpamioBaTi Ta
BIOCKOHAJIUTH BUBYCHI €IIEMEHTH ILIABAHHS.

SKmo y4Hi BiIMIHHO BHOpANUCS i3 3aBIAHHSAM, CIIPOOYBaTH BHKOHATH
BIIPaBy Ha BCIO JOBXKHHY Oaceiny (Bim 6opThka 10 GopTHKA).

BrmpaBa 5. Pooumo Buauxu y Boay Ha TiMOIIiii yacTuHi OaceiiHy.
3ayBaKMTH, L0 TEXHIKa BHUKOHAHHS BIIPAaBH, HE 3QJICKUTh BiJ TJIMOMHU
Oaceiiny! lle 1o nmacTe BIEBHEHOCTI YYHSIM Yy CBOiX CHJIax Ta JIONOMOXKE
BIIOPATHCH 13 ICUXOJIOTIYHUM CTPaXxOM IUIaBaHHs y MIMOLIIN YacTHHI OacelHy.

3axnmouna wvacmuna (5-7 xeunun)

BukoHaHHS BUIUXIB ITi]] BOJIOO (BHINX HAMAra€MoCh POOHUTH JOBI'HM I10
TPUBAJIOCTI i 000B’SI3KOBO 3 PO3CIAOICHHSIM).

Buxin i3 Bomu. BisyampHa mepeBipka KUTBKOCTI YYHIB Ta CTaHy ix
caMomnovyTTa. BingmosicTu Ha 3amutaHHs. JlaTH 3aBIaHHS JUIA CaMOCTiHHOT
pobotu.

3ansarTa NeS
ITiocomosua vacmuna (10-12 xeunun)
1) HaragyBauHst Mip Ge3IeKH ITij1 Yac 3aHATh 3 IUTaBAHHs y OaceiiHi.
2) [loBTOPIOEMO TEOPETUYHHI MaTepial 3 YeTBEPTOrO 3aHSTTA.
3) 3aranpHa pO3MHHKA Ha Cyuli 5-7 XBUJIMH 3 OOOB’SI3KOBOIO iMITalli€ro
BUKOHAHHSIM JIMXaJTbHHUX BIIPAB.
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Ocnosna yacmuna (30-35 xeunun)

3axin y Boay (3aHATTS NMPOBOJAMMO Y YacTHHI OaceiiHy, ne rimOuHa €
HEBEJNKOIO, 00 Y9HI MOTJIM CTOATH y BOJi Oe3 3aiiBoro muckoMopry Ta
TICHXOJIOTIYHOTO HANIPYKEHHS).

HeoOxigHwif iHBEHTap — IOIIKA TSI PYK.

Bmpaga 1. [ToBToproemo BUKOHAHHS BHANXY IIiJ BOJOIO, i3 3aHYPCHHSM.
KimpkicTs moBTOpeHs 8-10 pasis.

Brmpasa 2. [ToBToproemo BIpaBy “cTpiiiouka’ 3 JIOIIKOIO Ta Oe3 JOLIKH.
Kinpkicts moBTOpeHs 6-8 pasis.

BrpaBa 3. IlnaBaHHS HOTM KpOJb Ha IPyJsX i3 JOIIKOIO y pyKax, 3
JUXaHHSM (T11{10M TOJIOBU HA MOJIOKEHHS “BIUX", OIYCKAEMO T'OJIOBY Y BOAY
— BUKOHYEMO BUIIUX). 3aBAaHHs — NPOIUIUTH 8 pa3iB mo 15-25 m.

Bmpapa 4. fxmo yuHi moOpe BHOpaiwCh i3 MONMepenHiil 3aBIaHHIM,
MOYKHA TIEPEXO/INTH 1O BUBYAHHS BIIPABH IIJIABAHHS HOTU KPOJIb 13 JIOIIKOIO 3
IIOBOPOTOM TOJIOBH Ha OiK /Ui BUKOHAHHS “BAMXY~ Ta IMOBOPOTOM TOJIOBH
Ha3aJl y BOAY JUIsl BUKOHAHHS BUIUXY ITi/1 BOJOIO.

Jlnst BUKOHAHHS BIIPaBU HEOOXiTHO OJHIEIO PYKOIO TPHMATHCS 32 JAOLIKY
(3a IeHTpalpHy YacTHHY OJIIDKUOTO O Y4YHS Kpal JOLIKM), 1HIIY PYyKY
OITyCKa€EMO TOBHICTIO BUTSATHYTY IOHU3Y — /10 piBHA HIr. [1in yac BUKOHaHHS
BIIPAaBH, BUKOHYIOYM yIapHI LUKJIA HOTHM KpOJb HA TPYASX, MOBEPTAEMO
TOJIOBY B CTOPOHY JUISl BUKOHAHHS TTOJIOKEHHS “BIAMX”, HAOMPAEMO MOBITPS Y
JIETeHi, 1 MOBEPTAEMO TOJIOBY Ha3al Yy BOJAY Uil BUKOHAHHS IOJOXXEHHS
“Buaux”’. ['ooBy moBepTaemo y Oik Ti€i pykH, 0 3HAXOJUTHCS Y MTOJIOKCHHI
BUTATHYTOI “AOHU3Y”. SIKIIO YyYHIO CKJIaJHO BUKOHATH BIIPaBy, TO MOXKHa
TIOJIETTIHTH 11 BUKOHAHHS 32 JOTIOMOT'OF0 3MiHH TIOJIOKEHHS PYKH, 10 TPUMAE
JowKy. JJ1s bOTro Ki1aIeMo pyKy Ha JOIIKY Ta PO3Mily€eMO 11 10 IEHTpabHIN
oci JOMmKH, MO0 pPO3MIMIEHHS PYKH IMPOXOAWIO HACTYITHUM YHHOM BiJ
NepeHbOro (AIbHBOTO BIHOCHO Y4YHS) Kpaw /0 ONMKHBOTO (BiIHOCHO
y4Hsl) Kparo JOMKH. [{e 4acTKOBO MOJIernTh BUKOHAHHS BIIPABH.

3BepTaeMo yBary, 1o Ii/J1 4ac MoBOPOTY FOJI0BU Ha MOJO0KECHHS — “BAMX”,
PYKH MaOTh JIMIIATHCS NPSIMUAMHE. PO3MOBCIO/KEHI TOMUIIKY — MiZHOM TOJIOBH
1 micHIst IFOTO TIOBOPOT B CTOPOHY, 3aKUAAHHS TOJIOBH HA3a.l 10 CIIMHH TIiJT 4ac
BUKOHAHHS TIOBOPOTY Ha Oik, BHMKOHAaHHS MOJOXEHHS “Baux”’, abo
BIZITUCKaHHS BiJl JOIIKH 32 JOIIOMOTOI0 ONOPHOI PYKH, a00 3THHAHHS PYKH Y
JIKTHOBOMY cyrJIo01 1 MiATSTHEHHsS JOIIKK Oybkde 0 cebe (JTIKOTh MOXe
OyTn HarpaBieHHH BHM3 200 B CTOPOHY IiJl KyTOM), mo0 “mijcrpaxysatu’
cebe i yac MoNoKeHHs “Bamx”’. MeTa — BigmpaIfoBaTH Ta BIOCKOHAJIHTH
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BHBYCHI JICMCHTH IUTaBaHHs. SIKIIO YUHI BiIMIHHO BIOPAJUCS i3 3aBIaHHSIM,
MOJKHA CITPOOYBATH BUKOHATH BIIPABY Ha BCIO TOBXKUHY OaceiiHy.
3axnmouna wvacmuna (5-7 xeuaun)

BuxoHaHHS BHIUXIB ITiJ BOIOO (BHINX HAMara€Moch pOOHUTH JOBI'HM I10
TPHUBAJIOCTI i 000B’SI3KOBO 3 PO3CIIAGIICHHSIM).

Buxin i3 Bomm. BisyampHa mepeBipka KiNBKOCTI Y9HIB Ta CTaHy ix
camorodyTTs. BignoBicTi Ha 3amuTaHHA. JlaTW 3aBOaHHA OIS CAaMOCTIHHOT
pobotu.

3ansarTsa Ne6
ITioecomosua wacmuna (10-12 xeunun)
1) HaranyBanHst Mip O€3MeKH Mij| 4ac 3aHATH 3 IUIaBaHHs y OaceiHi.
2) [ToBTOPIOEMO TEOPETUYHHIA MaTepiall 3 I’ ITOTO 3aHATTSL.
3) 3arampHa pO3MHHKa Ha Cymli 5-7 XBWIMH 3 00OB’S3KOBOIO iMITaLi€I0
BUKOHAHHAM JUXaJbHUAX BIPAB.
Ocnosna yvacmuna (30-35 xeunun)

3axin y BOIy IIISXOM 3iCTPpHOYBaHHS Ha HOTH (3BaXKalOUH HA TIIMOWHY
Ta IOTPUMAaHHS 3aX0/1iB O€3MeKH).

HeoOxigHuii iHBEHTap — IOLIKA JJISI PYK.

Brpasa 1. [ToBTOproeM0o BUKOHAaHHS BUAMXY MiJ BOJIOIO, 13 3aHYPEHHSIM.
Kinbkicts moBropens 8-10 pasis.

Brpasa 2. [ToBTroproemo BIipaBy “cTpiniouka’” 3 JIOIIKOIO Ta 0e3 JOLIKH.
KimpkicTh moBTOpEHS 6-8 pasis.

Brpaa 3. [loBToproemo BmHpaBy IUIaBaHHS HOTH KpOJIb Ha TPYAsX i3
JOIIKOI0 y pyKax, 3 AWXaHHAM (IiJHOM TOJIOBH HAa TIOJOXEHHS “BAHNX,
OITyCKaeMO TOJIOBY y BOJY — BHKOHYyeMO BUAWX) KinbKicTb MOBTOpeHb 4-6
pasiB 1o 25 m.

BrpaBa 4. BukoHyeMo BhpaBy IIaBaHHS HOTH KpOJb Ha TPYAsX i3
JIOIIKOIO Y PyKax, 3 AMXaHHSIM Ha Oik (IOBOPOT rOJIOBH Ha MOJI0XKEHHS “BIMX ",
MOBEPTAEMO TOJIOBY Y BOJY — BHKOHYEMO BuauX) 4-6 paziB mo 25 M.
Buxonyemo BnpaBy 1 000X pyK, 100 BiIIPaIloBaTH BAUX BIIiBY Ta BIPaBy
ctoponu. Lle moTpiOHO sIK JAJIsl 3aralbHOrO PO3BUTKY, TaK 1 JUIsl MOJAJIBIIOrO
BJIOCKOHAJICHHSI TEXHIKM BHUKOHAaHHS BJOXy Ta BHIUXY, ILI0 Oyzxe
BHUKOPHCTOBYBATHCH i/l Yac HaBYaHHS IUIaBaHHS CIIOCOOOM BUIBHUH CTHIIb
(KpoJb Ha TPY/SIX Y MOBHIN KOOpAMHALIT).
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BrpaBa 5. BuBuaemMo BHKOHaHHS TpeOKIB pyKamM y CHOCO01 BUIBHHMH
CTHJIb (TUIaBaHHS KpoJieM Ha rpysax). Po3noBifaeMo y4HSIM PO OCHOBHI (ha3u
rpebKa Ta 0COOIMBOCTI IX BUKOHAHHS.

[IpakTr4He BiAMpamOBaHHS: Bl PYKH TPUMAIOTh AOIIKY Ieper co0oto,
HOTH BUKOHYIOTh yIapHi IUKIIH, TOJIOBY IiTHIMAEMO Ha TOJOKEHHS “BIOHX,
HaOpaBIIN JOCTATHIO KUTBKICTB MOBITPS y JIET€HI, OITYCKAa€MO TOJIOBY Y BOAY
Ha TMOJIOXEHHS “BHANX’, 1 M Yac BUAMXY, BUKOHYEMO TpeOoK pykoro. Jlo
JIOIIKY Ha BUXiJHE IOJIOKECHHS PYKY BEPTAEMO uepe3 BepX, HaJl BoJOK0. Pyka
BUKOHY€E KOJIOBUH pyX, HampasieHuil Brepex. Ilicns moBepHEHHS pykH y
BUXIJIHC TIOJIOKCHHS, YYCHb IiJHIMAE TOJIOBY HAa TOJIOKEHHS “BaUX”,
HaOpaBIIN JOCTATHIO KiJIbKICTh HOBITPS Y JI€T€Hi, OIyCKa€e roJIoBy y BOJy Ha
MOJIOKEHHS “BUANX” 1 BUKOHYE IpeOOK 1HIIOK pyKoto. TakuMm 4nHOM gaemMo
yarsM nporouta 50-100 .

3BepTaeMo yBary, Ha KOOpIOHWHALIIO pyxiB y Bomi. Ilicmsi KoxXHOTO
BHUKOHAHOTO TpeOKa yUeHb Ma€ BiUyBaTH KOB3aHHS Tijla BIIEPE] MO TIOBEPXHi
BOJAW — LI CBLAYUTH Mpo HoOpe abo 3amoBiTbHE BUKOHAHHS (pa3 rpedka i
BOJIOIO.

Po3noBcropkeHi MOMWIKM — BHKOHAaHHS pYXiB 3 IOPYLICHHSIM
koopauHauii. I1if yac BUKOHAHHS BIPaBH, YYEHb I'yOUTHCS y IOCIIIOBHOCTI
BUKOHAHHSI €JIEMEHTIB BIpPaBH, HENPaBWIbHE BUKOHAHHS (a3 rpeOka Immif
BOJIOIO, HaJIMipHE 3YCHJUI NPU BUKOHAHHI MEPEKHIy PYKH HaJ BOJIOI Y
BUXiIHE TOJOKEHHS. J[st Toro, mo0 He HAKOMUYYBaTH BEJIHKY KUIBKICTh
TIOMUJIOK ITiJ] 9aC BUKOHAHHS, BUKOPHCTOBYEMO JJ030BAHUH BIIIMOYMHOK MiX
Bipi3KaMH BHWKOHAHHS BIpaBH. [HGOpPMyeMO Y4YHIB TIPO TOMHIIKHA Ta
TIOSICHIOEMO, SIKUM YHMHOM MO)XKHa iX BUIIDaBUTH.

3axnmouna wvacmuna (5-7 xeunun)

BukoHaHHS BUIUXIB ITi]] BOIOIO (BUIUX HAMATa€MOCh POOHUTH JOBI'HIM 10
TPHUBAJIOCTI 1 000B’SI3KOBO 3 PO3CIIAOTIEHHSIM).

Buxin i3 Boau. BisyanbHa mnepeBipka KUIBKOCTI Y4HIB Ta CTaHy iX
camorouyTTs. Bignosicti Ha 3amuTtaHHs. JlaTh 3aBIaHHSA IJISI CAaMOCTIHHOT
poboTw.

3ansarTa Ne7
Iiocomosua vacmuna (10-12 xeunun)
1) HaragyBanHst Mip Oe3meku Mij 9ac 3aHATh 3 IUIaBaHHS y OaceiiHi.
2) IToBTOpPIOEMO TEOPETHYHUI MaTepiai 3 HIOCTOTO 3aHATTSL.
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3) 3aranpHa pO3MHMHKAa Ha CyII 3 O0OOB’S3KOBUM BHKOHAHHSM TEXHIYHHX
€JIEMEHTIB TUIABaHHS KPOJIb Ha TPyl 5-7 XBHUJIMH.
Ocnosna yvacmuna (30-35 xeunun)

3axix y BOIy IIISXOM 3iCTpUOYBaHHS Ha HOTH (3BaXKAIOYW HA TIIHOMHY
Ta JTOTPUMAHHS 3aXO0/iB OC3IEKH).

HeoOxinHwmii iHBEHTap — IOIIKA TS PYK.

Bmpaga 1. [ToBToproemo BUKOHAHHS BUANXY IIiJ BOJOIO, i3 3aHYPCHHSM.
Kinbkicts moBropens 8-10 pasis.

Brpasa 2. [ToBTroproemo BIipaBy “cTpiniouka’ 3 JIOIIKOIO Ta Oe3 JOLIKH.
Kinpkicts moBTOpeHs 6-8 pasis.

Brpasa 3. [loBTOoproemo BHpaBy IIaBaHHS HOTH KpOJIb Ha TPYAsX i3
JIONIKOI0 Y pyKax, 3 AWXaHHAM (MiJHOM TOJIOBH Ha TOJOXKEHHS “BAMX,
OITyCKaeMO TOJIOBY y BOAY — BHKOHYyeMO BUAWX) KinbkicTb mOBTOpeHb 4-6
pasiB mo 25 M.

BrpaBa 4. BuxkoHyeMo BIpaBy IIaBaHHS HOTH KpOJb Ha TPYAsIX i3
JOIIKOI0 Y PyKax, 3 AMXaHHSIM Ha OiK (TOBOPOT rOJIOBH Ha MOJI0KEHHS “BIMX,
MIOBEPTAEMO TOJIOBY Yy BOOY — BHKOHYEMO BHIWX) 4-6 pa3iB mo 25 m.
BukoHyemo BrpaBy Juist 000X PYK, 1100 BiAMpAIFOBATH BJMX BIIBY Ta BIPaBy
cToponu. Lle moTpiOHO sIK AJIs 3arajbHOrO PO3BUTKY, TaK 1 VISl MOJAJIBIIOTO
BJOCKOHAJICHHS TEXHIKM BUKOHAaHHS BAOXy Ta BHIOUXY, IO Oyzde
BUKOPHCTOBYBATHCH i/l YaC HaBYaHHS IUIaBaHHS CIOCOOOM BUIBHUI CTHIIb
(kpoJib Ha TPYIAX y MOBHIM KOOpAUHALLIT).

Bmpasa 5. BukoHyemo BrpaBy 3 TpeOKaMu pyKamu CIIOCOOOM BiTBHUHN
CTHJIb 13 BUKOPUCTAHHAM JOIIKH IS PYK (B PYKH TPUMAIOTh JIOLIKY Iepes
c00010, HOTH BUKOHYIOTH yJapHi IUKJIH, TOJIOBY IiJHIMAEMO Ha MOJOXKEHHS
“BIuX”, HAOPABIIHU JOCTATHIO KUTBKICTH TIOBITPS Y JIET€HI, OIYCKA€MO TOJIOBY
Y BOZY Ha TIOJOKEHHS “BHIUX’, 1 /I 9aC BUIUXY, BUKOHYEMO IpeOOK PYKOIO.
Jlo oLIKKM Ha BUXiJHE TOJIOKEHHS PYKY BEPTaeMO 4epe3 BepX, Haj BOJIOIO.
Pyka BUKOHY€E KOJNOBHH pyX, HamnpapieHuil Brepe. [licis nmoBepHeHHs pyKH
y BUXIJHE TMOJIOKEHHsI, CTYIEHT IiJHIMAa€e TojOBY Ha TMOJIOKEHHS “‘BAUX’,
HaOpaBIK JJOCTATHIO KUIBKICTh TIOBITPS Y JIET€HI, OMTyCKA€E TOJIOBY y BOy Ha
MOJIOKEHHS “BUIUX” 1 BUKOHYE rpebOK iHIIO pyKoto). BukoHyeMo BmpaBy
6-8 pasiB mo 15-25 m.

BrpaBa 6. IlpoOyemMo BHKOHATH TPEOKH i3 BUKOPHCTAHHSIM TEXHIKH
TIOBOPOTY I'OJIOBH HA MOJIOKEHHS “BAMX Ha Oik. BukopucToBYEMO TOMIKY 17151
pyK. BuxinHe moyioxeHHs 1B pykH Ha Jouini. BukoHyeMo rpeGok mpaBoio
pyKoro (pyka 3aBepirye rpeOoK 011 MpaBoi HOT'H), HOBEPTAEMO I'OJIOBY Ha OiK
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IIPaBOPYY Ta BUKOHYEMO BIUX. [1iciisi BAKOHAHHS BIMXY, IOBEPTAEMO I'OJIOBY
y BOJy Ha BUAMX Ta MEPEKUJIAEMO PYKY Y BUXIJHE MOJIOXKEHHS HaJl BOIOIO.
BukoHyroun BUINX, BUKOHYEMO TpeOOK JIBOIO PYKOK Ta BHKOHYEMO
MOJIOXKEHHA “BAMX  BIIIBY CTOPOHY AaHAJOTIYHO SK BHUKOHYBAJIH BIIPaBY
cropoHy. Hns Toro mo0 He Oymo XaoTHYHOro/CyMOypHOTO BHUKOHAHHS
€IIEMEHTIB BIIPaBH, MPONOHYEMO MiX TpeOKaMH BHUKOHATH IIICTh YAapHHUX
IUKITIB HOTH KPOJb (IICTh yaapiB Horamu). BripaBy BHKOHYeMO 6-8 pasiB 1o
15-25 m

3BepTaEMo yBary Ha KOOPJAMHALIIO PyXiB Ta MOCIHiJOBHICTh €JIEMEHTIB
BUKOHAHHS BHpaBW. s Toro, mo0 HE HAaKONMWUYYBATH BENUKY KiJBbKICTh
TIOMUWJIOK I1iJ] 4YaC BUKOHAHHS, BUKOPHCTOBYEMO JJO30BAHUH BIIMOYMHOK MiX
BiZIpi3kaMH BHMKOHAHHS BIIpaBU. [HPOpPMyeMO y4HIB NpPO MOMHJIKH Ta
MOSICHIOEMO, SIKUM YMHOM X MOXKHA BHITPABHTH.

3axnmouna wvacmuna (5-7 xeunun)

BuxoHaHHS BHIUXIB ITi] BOIOO (BHINX HAMAra€MoCh POOHUTH JOBI'HM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’SI3KOBO 3 PO3CIAOICHHSIM).

Buxin i3 Bomm. BisyampHa mepeBipka KINBKOCTI Y9HIB Ta CTaHy ix
camomouyTTs. Bignosicti Ha 3amuTaHHs. JlaTh 3aBIaHHSA IJISI CAaMOCTIHHOT
pobotu.

3ansarTa Ne8
Iliocomosya vacmuna (10-12 xeurun)
1) HaragyBanas Mip Oe3mekw Iig 9ac 3aHATH 3 IJTaBaHHS Y OaceiiHi.
2) IToBTOpPIOEMO TEOPETHYHMI MaTepiai 3 ChOMOTO 3aHATTS.
3) 3aranpHa pO3MHHKAa Ha CyII 3 00OOB’S3KOBUM BHKOHAHHSM TEXHIYHHX
€JIEMEHTIB TUTaBaHHS KPOJb Ha TPYIi 5-7 XBHJIMH.
Ocnosna yvacmuna (30-35 xeunun)

3axin y BOIy IIISXOM 3iCTpUOYBaHHS Ha HOTH (3BaXKAal0OYM HA TTHOMHY
Ta JTOTPUMAHHS 3aXO0/iB OE3MEKH).

HeoOxignuii iHBeHTap — JAOUIKA JJIS PYK.

Bmpaga 1. [ToBTOproemo BUKOHAHHS BUAWXY IIiJ BOJOIO, i3 3aHYPECHHSM.
KinmpkicTs moBTOpeHs 8-10 pasis.

Brpasa 2. [ToBTroproemo BIpaBy “cTpiiouka’ 3 IOIIKOIO Ta Oe3 JOMIKH.
Kinbkicts moBTopeHs 6-8 pasis.

Brpaa 3. [loBTroproemo BHpaBy IUIaBaHHS HOTM KpOJIb Ha TPYAsX i3
JOIIKOK0 y pyKax, 3 JWXaHHAM (IMiJHOM TOJIOBH HA TIOJOXKEHHS “BAHX,
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OITyCKaEMO TOJIOBY y BOAY — BUKOHyeMO Buaux) Kinbkicte nmoBTopeHb 4-6
pasiB o 25 m.

BrmpaBa 4. BukoHyemo BIpaBy IJIaBaHHS HOTH KpOJb Ha TPYAAX i3
JIOIIKOIO y PYKax, 3 TpeOKaMu pyKaMH CTIOCOOOM BUTBHUH CTHIIB i3 JUXaHHIM
(IBi pyKH TPHMAIOTh IOWIKY Ieper co00r0, HOTH BUKOHYIOTh YAApHI UK,
TOJIOBY IiTHIMAeMO Ha ITOJIOKEHHS “BIWX’°, HAOPaBIIM JOCTATHIO KiTBKICTH
TIOBITPS y JIETEHi, OITyCKa€MO TOJIOBY Y BOy Ha ITOJIOKEHHS “BHINX , 1 IMiJ] 9ac
BU/INXY, BUKOHYEMO IpeOOK pykoro. J[o OUIKKM Ha BUXI/IHE IOJIOKEHHS PYKY
BEpTaEMO uepe3 BepX, Hajx Bojoro. [licnsi MOBepHEHHS PyKH Yy BHXIJTHE
TIOJIO’KEHHSI, YYEeHb IiJJHIMA€E TOJIOBY Ha ITOJIOKEHHS “BAMX” 3HOBY, HaOpaBIIn
JOCTaTHIO KUIBKICTh MOBITPS Y JIETEHI, OITyCKa€ TOJ0BY Y BO/Y Ha MOJIOKEHHS
“BUnuX” 1 BUKOHYE IpeOOK iHIIO pyKolo). Bukonyemo BrpaBy 100-150 wm.

BrpaBa 5. BukoHyeMo BmpaBy IUIaBaHHS HOTH KpOJNb Ha TPYyAAX i3
JOIIKOI0 y pyKax, 3 TpeOKaMH pyKamMH CIOCOOOM BUNBHUH CTWIB, i3
BHKOPHCTAHHSM II0JIOKEHHS TOJIOBH “BAMX” Ha Oik. BUKOPHUCTOBYEMO HOMIKY
11 pyK. BrxigHe moso)xeHHs B1 pyky Ha Jomimi. BukoHyemo rpebok mpaBoio
pyKoIo (pyKa 3aBepIrye rpeOoK 01 MpaBoi HOTH), TOBEPTAEMO TOJIOBY Ha Oik
MPaBOPY4 Ta BUKOHYEMO BJuX. [Ticisi BUKOHAHHS BJMXY, TIOBEPTAEMO TOJIOBY
y BOJly Ha BUAMX Ta MEPEKUIAEMO PYKY y BHXIJHE TIOJIOKEHHS Haj BOJOIO.
BukoHyIOYM BHIMX, BUKOHYEMO TpEOOK JIBOIO PYKOIO Ta BHKOHYEMO
MOJIOKEHHSI “BAMX” B JIIBy CTOPOHY AaHAJIOTIYHO SK BUKOHYBAJIM BIIPaBY
cropony. Jlus Toro mo0 He OyJ0 XaoTHYHOro/CyMOYpPHOTO BHKOHAHHS
€JIEMEHTIB BIIPABH, MPOIIOHYEMO MiX I'peOKaMH BHKOHATH INICTh yJApHHUX
LUKJTIB HOTH KPOJIb (WICTh yaapiB Horamu). BrpaBy Bukonyemo 100-150 m.

BrpaBa 6. BukoHyeMo BHpaBy IUIaBaHHS HOTH KpOJNb Ha TPyAsX i3
JOIIKOI0 y pyKax, 3 TpeOKaMH pyKamMH CHOCOOOM BUTBHUH CTHIB, i3
BHKOPHCTAHHSAM IIOJIOKEHHS TOJOBH “BOMX’ Ha OiK. AJie Terep, yMOBOIO
CTaBUMO BHMKOHaHHS | LMKy BIMX/BUIMX Ha BHKOHaHHS TpeOKiB oOoma
pykamu (BIUX BUKOHYEMO MiJ4ac BUKOHAHHS rpeOKa MpaBoio/IiBOI0 PYKOIO,
a BUAMX y BOJy BUKOHYEMO IT119aC BUKOHAHHS rPeOKa MPOTHIICKHOIO PYKOIO).
KonTtpomroemo koopauHaIifo pyxiB Ta {X NpaBHIbHE TEXHIYHE BHUKOHAHHS.
BrpaBy Bukonyemo 100-150 m.

3axnmouna wacmuna (5-7 xeunun)

BurkoHaHHS BUAMXIB ITiJ] BOAOIO (BUAMX HAMAraeMoch pOOUTH JJOBI'MM IO

TPHUBAJIOCTI i 000B’SI3KOBO 3 PO3CIIA0ICHHSIM).
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Buxin i3 Boau. BisyanpHa mnepeBipka KUIBKOCTI Y4HIB Ta CTaHy iX
camorouyTTs. BimnosicTi Ha 3amuTaHHs. JlaTw 3aBIaHHSA NI CAaMOCTIHHOT
pobotn.

3anaTTa Ne9
ITiocomosua wacmuna (10-12 xeurun)
1) HaragyBanas Mip Oe3meKH Mg 9ac 3aHATH 3 IIaBaHHS y OaceifHi.
2) IToBTOpIOEMO TEOPETHYHHUIT MaTepiat 3 BOCBMOTO 3aHATTSI.
3) 3arajpHa pO3MHMHKAa Ha CyII 3 00OB’S3KOBUM BHKOHAHHSM TEXHIYHHX
€JIEMEHTIB TUIABaHHS KPOJIb Ha TPyl 5-7 XBHJIMH.
Ocnosna yacmuna (30-35 xeunun)

3axin y BOJy HUIIXOM 3iCTpHOYBaHHS Ha HOTH (3Ba)Kalo4M Ha TNIMOWHY
Ta JTOTPUMAHHS 3aXO0/iB OC3IEKH).

HeoOxigHwmif iHBEHTap — IOIIKA AT PYK.

Brpasa 1. [ToBTOproeMo BUKOHAaHHS BUANXY MiJ BOJIOIO, 13 3aHYPEHHSM.
KimpkicTs moBTOpeHs 8-10 pasis.

BrpaBa 2. BukoHyeMo BIpaBy IIaBaHHS HOTH KpOJb Ha TPYAAX i3
JIONIKOI0 y pyKax, 3 JUXaHHAM (IiHOM TOJIOBH HA TOJIOKEHHS “BIux’,
OIMYCKAEMO TOJIOBY Y BOJY — BHKOHYEMO BHIMX). BrpaBy Bukomyemo 100-
150 m.

BrpaBa 3. BuxkoHyeMo BHpaBy IUIaBaHHS HOTH KpOJb Ha TPyAsX i3
JIOIIKOIO y PyKax, 3 'peOKaMH pyKaMH clOCOOOM BIJIbHUH CTHIIb 13 INXaHHAM
(IBi pyKH TPHMAIOTh OMIKY Iepel] co00r0, HOTH BUKOHYIOTh YAApHI IUKIH,
TOJIOBY ITiTHIMAEMO Ha IOJIOKEHHS “BIWX’, HAOpaBIIN JTOCTATHIO KUTBKICTH
TIOBITPS y JIET€H], OITyCKa€EMO I'OJIOBY Y BOJLy Ha MOJIOXKEHHS “BUANX, 1 i ]I 4ac
BU/INXY, BUKOHYEMO IpeOOoK pykoro. Jlo JIOLIKH Ha BUXIJHE TOJIOKEHHS PYKY
BEpPTaEMO uepe3 BepxX, Hajx Bojoo. [licisi MOBEpHEHHS PYKH Yy BHXIiJTHE
MOJIOKEHHS, Y4YeHb IIJHIMAE TOJIOBY Ha IOJIOKEHHs “BAMX’, HaOpaBIIn
JIOCTATHIO KUIBKICTh MOBITPS Y JIETEHI, OITyCKAE TOJOBY Y BO/Y Ha MOJIOKEHHS
“BUnuX” 1 BUKOHYE Irpe0oK iHIIO0 pykoto). BripaBy Bukonyemo 100-150 m.

BrpaBa 4. BuxkoHyeMo BIpaBy IUIaBaHHS HOTHM KpOJb Ha TPYAsX i3
JOUIKOK0 y pyKax, 3 TpeOkaMH pykamu CcHocoOOM BUIBHHH CTWIB, i3
BUKOPHCTAHHSIM IIOJIOXKEHHSI TOJIOBM “BIuX~ Ha OiK. YMOBOIO CTaBUMO
BHKOHAHHS | UKy BAWX/BUIUX Ha BUKOHAHHS IrpeOKiB oOoma pykamu (Imi[
Yac BHUKOHAHHS BIIPAaBH, BJAWX BHKOHYEMO IIiJl 4ac BHUKOHAHHSA TIpeOka
MIPaBOIO/JTIBOIO PYKOIO, @ BUIMX Y BOJY BUKOHYEMO ITiJl 4aC BUKOHAHHS rpedKa
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MIPOTUIISKHOIO PYKOI0). KOHTpOII0EMO KOOpIMHALIIO0 PyXiB Ta 1X NpaBHIIbHE
TeXHiuHe BUKOHaHHs. BripaBy Bukonyemo 100-150 m.

Bmpasa 5. BukoHyemo BmpaBy IUTaBaHHS HOTH KpOJb Ha TPYyIsIX i3
JOUIKOI0 y pyKax, 3 TpeOKaMH pyKamMH CHocoOOM BLTBHHH CTHIb, i3
BHKOPHCTAHHSAM IIOJIOKCHHA TOJOBH “BIuX’ Ha OiK. YMOBOIO CTaBUMO
BHKOHAHHS BINXY, [P BUKOHAHHA IpeOKiB 000Ma pyKaMu, Ha KOXKEH TPETil
rpebok. [lim wac BHWKOHAaHHS BIpaBH, OAWH BIWX OyAe BHUKOHYBaTHCh
NIpaBoOpYy4, Yepe3 Tpu rpeOku — JiBopyd. KOHTPOII0OEMO KOOpAMHALIIO PYXiB
Ta iX MpaBUIIbHE TEXHIYHE BUKOHaHH:. BripaBy Bukonyemo 100-150 m.

BrpaBa 6. 3icrpuOyBaHHs y BOAy Ha rojoBy crocobom “crman’ abo 3
TIOJIOKEHHSI HaIliBIOPUCIl, PYKH Y TOJIOXKEHHI “‘cTpinouka”. Bukonarn 5-7
pasis.

3axnmouna wvacmuna (5-7 xeuun)

BuxoHaHHS BUIUXIB ITi] BOIOO (BHINX HAMAra€Moch POOHUTH JOBI'HM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’SI3KOBO 3 PO3CIAOICHHSIM).

Buxin i3 Bomm. BisyampHa mepeBipka KINBKOCTI YYHIB Ta CTaHy ix
caMomnovyTTa. BinmoicTn Ha 3amutaHHs. JlaTH 3aBIAHHS JUI1 CaMOCTIHHOT
pobotu.

3ansarTa Nel0
Iliocomosya vacmuna (10-12 xeunrun)
1) HaragyBanHst Mip O€3MeKH Mijl 4ac 3aHATH 3 IUIaBaHHs y OaceiHi.
2) IToBTOpIOEMO TEOPETUYHHI MaTepiall 3 JeB ATOTO 3aHATTS.
3) 3aranpHa pO3MHHKAa Ha CymlIi 3 00OB’S3KOBUM BHKOHAHHSM TEXHIYHHX
€JIEMEHTIB TUTaBaHHS KPOJb Ha TPYIi 5-7 XBHJIMH.
Ocnosna yvacmuna (30-35 xeunun)

3axig y BOIy IIISXOM 3iCTpUOYBAaHHS Ha HOTH (3Ba)KaIOYW HA TIIHOMHY
Ta JTOTPUMAHHS 3aXO0/iB OE3MEKH).

HeoOxignuii iHBeHTap — JAO0IKa JJIS PYK.

Brpasa 1. [ToBTOproeMO BUKOHAHHS BUAMXY Ml BOJIOO, 13 3aHYPEHHSIM.
KimpkicTs moBTOpeHs 8-10 pasis.

BrpaBa 2. BukoHyeMo BhpaBy IUIaBaHHS HOTH KpOJb Ha TPYAsSX i3
JIOIIKO0, PYKH Ha JIOIIIII, rojioBa Hax Bojor, 100-150 m.

BrpaBa 3. BuxkoHyemo BIpaBy IUIaBaHHS HOTHM KpOJb Ha TPyAsX i3
JIOIIKOIO y PyKax, 3 rpeOKaMK pyKaMH CIOCOOOM BUIBHUH CTHIIB 13 TUXaHHAM
(1Bl pyKH TpUMaIOTh JOMIKY Iiepesi co000, HOTH BUKOHYIOTh yJapHi IUKIIH,
TOJIOBY ITiTHIMa€MO Ha IMOJIOKCHHS “‘BIUX’, HAOPAaBIIM JTOCTATHIO KLIBKICTh
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TIOBITPS y JIET€Hi, OITyCKa€EMO T'OJIOBY Y BOJly Ha MOJIOKEHHS “BUAMX”, 1 TMiJ1 4ac
BU/INXY, BUKOHYEMO Ipe0OoK pyKkoto. [0 TOUIKKM Ha BUXIiJHE IOJIOXKEHHS PYKY
BEpPTaEMO uepe3 BepX, Hajx Bojoro. Ilicimst moBepHEHHS pPyKH y BHXITHE
TIOJIOXKECHHS, YIEHb ITiTHIMA€ TOJIOBY HA ITOJIOKEHHS “BANX’ 3HOBY, HAOpaBIIH
JOCTATHIO KiJBKICTh MOBITPSI y JIETEHI, OITyCKA€ TOJIOBY Y BOAY Ha MOJIOXKECHHS
“Buanx’’ 1 BUKOHYE I'peboK iHIIO0 pykoio). Bripasy Bukonyemo 100-150 m.

BrmpaBa 4. BukoHyeMmo BIpaBy IJIaBaHHS HOTH KpOJb Ha TPYAAX i3
JIOIIKOK0 y pyKax, 3 TpeOKaMu pyKamMH CHOCOOOM BUIBHHUN CTHIB, i3
BUKOPHCTAHHSIM IIOJIOKEHHsSI TOJIOBM “BIUX’ Ha OIK. YMOBOIO CTaBHMO
BHUKOHAHHS TOBHOT'O IIMKJTY BIMX/BH/IMX HA BUKOHAHHs rpeOKiB 000Ma pyKkamu
(g yac BMKOHaHHS BIIPaBH, BAMX BUKOHYEMO ITii4ac BUKOHAHHs rpe0ka
MIPaBOIO/JTIBOIO PYKOIO, @ BUIUX Y BOJY BUKOHY€EMO ITiJ] 4ac BUKOHAHHS rpebka
MIPOTIJISKHOIO PYKO10). KOHTpOII0EMO KOOpIMHALIIO PyXiB Ta 1X NpaBHIIbHE
TeXHIYHe BUKOHaHH:A. BrpaBy Bukonyemo 100-150 m.

BrmpaBa 5. BukoHyeMo BIpaBy IIaBaHHS HOTH KpOJb Ha TPYAAX i3
JOIIKOI0 y pyKax, 3 TpeOKaMH pyKamMH CHOCOOOM BUNBHUH CTHIB, i3
BHKOPHCTAHHSAM IIOJIOKCHHA TONOBH “BIUX’ Ha OiK. YMOBOI CTaBUMO
BUKOHAHHS BJMXY, IPH BUKOHAHHS IpeOKiB 000Ma pyKaMH, Ha KOXKEH TPeTii
rpedok. Ilin 9ac BHKOHAaHHS BIpaBH, OJWH BAWX Oyle BUKOHYBaTHCh
NpaBopy4, Yepe3 Tpu rpeOku — JiBopyd. KOHTPOIIOEMO KOOpAMHALIO PYXiB
Ta iX MpaBUIIbHE TEXHIYHE BUKOHaHH:. BripaBy Bukonyemo 100-150 m.

BrpaBa 6. BuBuaemo BmpaBy IUIaBaHHSI BUIBHHMH CTHJIb (KpoJjeM Ha
TPyIAX) Y IOBHIM KoOopAXHAIIT 63 T0TaTKOBUX 3ac00iB, pyKH Iepe CO00I0 Y
MTOJIOXKEHHI “‘cTpiyiouka”. [IOBTOPIOEMO BUKOHAHHS BIPABU 0€3 BUKOPUCTAHHS
JOIIKK Uil pyK. BUKOHYeEMO OZMH IIMKI BAMX/BUIMX Ha BUKOHAHHS TPEeOKiB
oboma pykamu. KOHTpoIr0EMO KOOpAMHALLIO PYXiB Ta X IPaBUIIbHE TEXHITHE
BHKOHaHHA. BipaBy Bukonyemo 100-150 M.

Brpasa 7. 3ictpuOyBaHHs y BOAY Ha rojoBy crocobom “crmaa’ abo 3
TMIOJIOKEHHSI HAIIBIPUCIII, PYKH Y TMOJIOXKEHHI “cTpinouka”. Bukonaru 5-7
pasis.

3axnmouna yvacmuna (5-7 xeurun)

BuxoHnaHHS BUAKXIB 1111 BOJOTO (BUAMX HAMAraeMoCh pOOUTH JOBTUM 1O
TPHUBAJIOCTI i 000B’SI3KOBO 3 PO3CIIA0ICHHSIM).

Buxin i3 Boau. BisyanpHa mepeBipka KiNBKOCTI Y4HIB Ta CTaHy ix
camornouyTTs. Binnosictu Ha 3anuTanHs. [latn 3aBmaHHS IS caMOCTIHHOT
pobotu.
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3ansarTa Nell
ITioecomosua wacmuna (10-12 xeunun)
1) HaragyBanas Mip Oe3meKw i 9ac 3aHATH 3 IIaBaHHS y OaceifHi.
2) IToBTOPIOEMO TEOPETHYHHIMA MaTepiall 3 ECATOrO 3aHATTS.
3) 3aranxpHa pO3MHHKAa Ha CyII 3 OOOB’S3KOBUM BHKOHAHHSM TEXHIYHHX
€JIEMEHTIB TUTaBaHHS KPOJb HA TPyl 5-7 XBHUJIMH.
Ocnosna yvacmuna (30-35 xeunun)

3axin y BOJy LUISIXOM 3iCTpHOYBaHHS Ha HOTH (3BaKalO4M Ha INIMOWHY
Ta IOTPUMAHHS 3aX0/1iB O€3MeKH).

HeoOxiqHuii iHBEHTap — TOIIKA AT PYK.

Brpasa 1. [ToBTOproeMo BUKOHAaHHS BUAMXY MiZ BOJIOIO, 13 3aHYPEHHSIM.
Kinbkicts moBropens 8-10 pasis.

BrpaBa 2. BukoHyeMo BIpaBy IUIaBaHHS HOTH KpOJb Ha TPYyAAX i3
JIOIIKO0, PYKH Ha JIOIIIIi, ToJIoBa Hax Bogor, 150-200 m.

BrpaBa 3. BukoHyeMo BIpaBy IIaBaHHS HOTH KpOJb Ha TPYAAX i3
JOIIKOIO y PyKax, 3 TpeOKaMH pyKaMH CIOCOOOM BITBHUH CTHIIB 13 TUXaHHAM
(mBi pyKH TPHMAIOTh OMIKY Tepen co00r, HOTH BUKOHYIOTHh YIApHI IHKIIH,
TOJIOBY TiJHIMAaEMO Ha TOJIOKEHHS “BIUX”, HAOpAaBIIM JIOCTATHIO KiJIbKICTh
TIOBITPS y JIETeHi, OITyCKaEMO T'OJIOBY Y BOJTy Ha MOJIOKEHHS “BUAMX”, 1 TMiJ] 4ac
BU/INXY, BUKOHYEMO IpeOOK pyKoto. [0 TOUIKHM Ha BUXIJHE IOJIOKEHHS PYKY
BEPTAEMO uepe3 BepxX, HaJ BOMOI. Ilicis MOBEPHEHHSA PYKH Y BHXIJHE
MOJIOKEHHS, CTYJNEHT IIJHIMA€e TOJIOBY Ha MOJIOKEHHS “BIUX’ 3HOBY,
HaOpaBIIN JOCTATHIO KUTBKICTH TOBITPS Y JIETEHI, OITyCKa€E rOJIOBY y BOAY Ha
MIOJIOXKEHHA “BUINX~ 1 BUKOHYE I'peOOK iHIIOW pyKor). BrpaBy BHKOHYEMO
150-200 m.

BrpaBa 4. BuxoHyeMmo BIpaBy IIaBaHHS HOTHM KpOJb Ha TPYAsAX i3
JOIIKOI0 y pyKax, 3 TpeOkaMH pykamMu CcHocoOOM BiTBHHH CTWIbB, i3
BUKOPHCTAHHSIM IIOJIOXKEHHsSI TOJOBM “BIuX” Ha OIK. YMOBOIO CTaBUMO
BHUKOHAHHSI TOBHOTO [IMKITY BIIMX/BU/IMX HA BUKOHAHH rpeOKiB 000Ma pyKamu
(mig yac BMKOHaHHS BIIPaBH, BIMX BUKOHYEMO ITi4ac BUKOHAHHs rpe0ka
MIPaBOIO/JTIBOIO PYKOIO, @ BUAMX Y BOJY BUKOHYEMO IiJ] 4aC BUKOHAHHS rpedKa
MIPOTHIICIKHOIO pyKO10). KOHTpOII0EMO KOOPIMHALIIIO PyXiB Ta iX MpaBUIIbHE
TeXHiuHe BUKOHaHHs. BripaBy Bukonyemo 100-150 m.

BrpaBa 5. BuxkoHyemo BIpaBy IUIaBaHHS HOTH KpOJb Ha TPyAsX i3
JIOIIKOI0 y pyKax, 3 TpedKamMum pykamMH crocoOOM BUIBHHH CTHIb, i3
BUKOPHCTAHHSM IIOJIOXKEHHsSI TOJIOBM “BIuX’ Ha OiK. YMOBOIO CTaBUMO
BUKOHAHHS BIMXY, DU BUKOHAHHS IpeOKiB 000Ma pyKaMH, Ha KOXKEH TpeTii
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rpedok. Ilin 9ac BHMKOHAaHHS BIpaBM, OJWH BAWX Oylne BHUKOHYBaTHCh
IpaBopy4, Yepe3 Tpu rpeOku — JiBopyd. KOHTpOII0OEMO KOOpANHALIIO PYXiB
Ta IX IpaBWIbHE TEXHIYHE BUKOHAHHA. BrpaBy Bukonyemo 150-200 m.

BmpaBa 6. BuBuaemo BIpaBy IDIaBaHHSA BUNBHUH CTHIIB (KpoJieM Ha
TPYyIAX) Y IOBHiM KoopAnHAIii 6e3 T0IaTKOBUX 3ac00iB, pyKH Iepe Co00k0 y
MTOJIOXKEHHI “‘cTpiyiouka’”. [IoBTOpI0OEMO BUKOHAHHS BIIPaBH 0€3 BUKOPHUCTAHHS
JIOWIKK I pyK. BukoHyemo | WK BOUX/BHANX HAa BHKOHAHHS TPEOKiB
oboma pykaMu. KOHTpoIFoEMO KOOpAMHALLIIO PYXiB Ta X MpaBUIbHE TEXHIYHE
BUKOHaHHs. BripaBy Bukonyemo 150-200 m.

Brpaa 7. 3icrpuOyBaHHS y BOAy Ha rojoBy crocobom “crmaa’ abo 3
TIOJIO’KEHHSI HAIliBIPUCIl, PYKH Y IOJIOXKEHHI “‘cTpinouka”. Bukonarm 5-7
pasis.

3axnmouna wvacmuna (5-7 xeuun)

BuxoHaHHS BUIUXIB ITi] BOIOO (BHINX HAMAra€Moch POOHUTH JOBI'HM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’SI3KOBO 3 PO3CIAOICHHSIM).

Buxin i3 Bomm. BisyampHa mepeBipka KiNBKOCTI YYHIB Ta CTaHy ix
caMomnovyTTa. BinmoicTu Ha 3amutaHHs. [laTH 3aBIaHHS JUI1 CaMOCTiHHOT
pobotu.

3ansarTa Nel2
Iliocomosya vacmuna (10-12 xeunrun)
1) HaragyBanHst Mip O€3MeKH Mijl 4ac 3aHATH 3 IUIaBaHHs y OaceiHi.
2) IToBTOpIOEMO TEOPETHYHHUIT MaTepiai 3 OJUHAALSTOTO 3aHATTS.
3) 3aranpHa pO3MHMHKAa Ha CyII 3 O0OOB’S3KOBUM BHKOHAHHSM TEXHIYHHX
€JIEMEHTIB TUTaBaHHS KPOJb Ha TPYIi 5-7 XBHJIMH.
Ocnosna yvacmuna (30-35 xeunun)

3axig y BOIy IIISAXOM 3iCTpUOYBaHHS Ha HOTH (3BaKalOYM Ha TIHOUHY
Ta JTOTPUMAHHS 3aXO0/iB OE3MEKH).

HeoOxignuii iHBeHTap — JAO0IKa JJIS PYK.

Brpasa 1. [ToBTOproeMO BUKOHAHHS BUAMXY Ml BOJIOIO, 13 3aHYPEHHSIM.
KimpkicTs moBTOpeHs 8-10 pasis.

BrpaBa 2. BukoHyeMo BhpaBy IUIaBaHHS HOTH KpOJb Ha TPYAsSX i3
JIOIIKO0, PYKH Ha JIOIIIIi, roJIoBa Hax Bojorw, 150-200 m.

BrpaBa 3. BuxkoHyemo BIpaBy IUIaBaHHS HOTHM KpOJb Ha TPyAsX i3
JOIIKOI0 y pyKax, 3 TpedkaMum pykamMH crocoOOM BUIBHHH CTHIb, i3
BUKOPHCTAHHSM IIOJIOXKEHHsSI TOJIOBM “BIuX’ Ha OiK. YMOBOIO CTaBUMO
BHKOHAHHS | UKy BAWX/BUIUX Ha BUKOHAHHS rpeOKiB oOoma pykamu (Irij

21



4yac BUKOHAHHS BIIPaBH, BJAWX BHMKOHYEMO TIi[4ac BUKOHAaHHS TIpeOka
IIPaBOIO/JTIBOIO PYKOIO, @ BUAMX Y BOJY BUKOHYEMO ITiJ] Yac BUKOHAHHS rpedka
MIPOTHIICIKHOIO pyKO10). KOHTpOII0EMO KOOPIMHALIIIO PYXiB Ta iX MpaBUIIbHE
TeXHIYHe BUKOHaHH:A. BrpaBy Bukonyemo 100-150 m.

BrmpaBa 4. BukoHyeMmo BIpaBy IJIaBaHHS HOTH KpOJb Ha TPYAAX i3
JIOIIKOI0 y pyKax, 3 TrpeOdKaMH pyKamMH CHocoOOM BUTBHHH CTHIb, i3
BHKOPHCTAHHSAM IIOJIOKCHHA TOJIOBH “BIuX’ Ha OiK. YMOBOIO CTaBUMO
BUKOHAHHS BJMXY, IPH BUKOHAHHS IpeOKiB 000Ma pyKaMH, Ha KOXKEH TPeTii
rpedok. Ilinq 9ac BHKOHAaHHS BIpaBM, OJWH BAWX Oylne BHUKOHYBaTHCh
IIpaBopyd, Yepe3 Tpu rpeOku — JiBopyd. KOHTpOIIOEMO KOOpAMHALIIO PYXiB
Ta iX MpaBUIIbHE TEXHIYHE BUKOHaHH:. BripaBy Bukonyemo 150-200 m.

BrpaBa 5. BukoHyeMo BHpaBy IUIaBaHHS BUIBHHHA CTWIB (KpoJjeM Ha
TPyIAX) Y IOBHIM KoopAnHAII] 63 T0IaTKOBUX 3ac00iB, pyKH Iepe Co00k0 Y
MIOJIOXKEHHI “‘cTpiyiouka”. [IOBTOpIOEMO BUKOHAHHS BIIPaBH 0€3 BUKOPUCTAHHS
JOIIKH U pyK. BukoHyeMo 2-3 mHKIN BIWX/BUANX Ha BUKOHAHHS TPeOKiB
oboma pykamu. KOHTpoIF0EMO KOOpAMHALLIIO PYXiB Ta X MPaBUIIbHE TEXHITHE
BHKOHaHH:A. BpaBy Bukonyemo 150-200 M.

BmpaBa 6. BuKOHyeMO MiJBiHI BIOpPABU IS TOKPAIICHHS TEXHIKH
IUIAaBaHHSl BUIBHMM CTWIEM. BHKOHYyeMO BIpaBy pPYKH CTpPiJIOYKa, HOTH
BUKOHYIOTh YJapHi IUKJIK. POOUMO IICTh yIapHUX IMKJIIB HOraMu — rpeboK
MPaBOI0 PYKOIO 3 BUKOHAHHSAM BAMXY IPaBOpYY i MEPEKUIAHHSAM PYKH Y
BHUXIJIHE MOJIOKEHHS HaJl BOJIOI0, BUKOHYEMO BUJIMX Y BOAY 1 IIICTh YAapHUX
OUKJTIB HOTaMH, Ta POOMMO TPeOOK JIBOIO PYKOIO, 3 BHKOHAHHSM BIUXY
JBOPYY 1 NMEpeKUaHHAM PYKH y BHXIJHE IOJIOXKEHHS Haja BOAOr0. MoxHa
BUKOHYBATH I'PEOKH JIMIIIE O/IHIEIO PYKOTO (1HIIA PyKa JINIIAE€THCS BUTSTHYTOIO
BIIEpel]) Ha dYac MPOJHMBAaHHSA BigPi3Ky 25M. Y 3BOPOTHOMY HAINpPIMKY
IUTaBaHHS — 3MIHIOEMO TIOJIOKEHHS pyK. BripaBy Bukonyemo 150-200 m.

BrpaBa 7. 3icrpuOyBaHHs y BOAY Ha rojoBy crocobom “crmaa’ ado 3
TMIOJIOKEHHSI HAIIBIPUCIII, PYKH Y TMOJIOXKEHHI “cTpinouka”. Bukonaru 5-7
pasis.

3axnmouna yvacmuna (5-7 xeurun)

BuxoHnaHHS BUAKXIB 1111 BOJOTO (BUAMX HAMAraeMoCh pOOUTH JOBTUM 1O
TPHUBAJIOCTI i 000B’SI3KOBO 3 PO3CIIA0ICHHSIM).

Buxin i3 Boau. BisyanpHa mepeBipka KUIBKOCTI YYHIB Ta cTaHy ix
camornouyTTs. Binnosictu Ha 3anuTanHs. [latn 3aBmaHHS IS caMOCTIHHOT
pobotu.
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3ansarTa Nel3
ITioecomosua wacmuna (10-12 xeunun)
1) HaragyBanas Mip Oe3meKw i 9ac 3aHATH 3 IIaBaHHS y OaceifHi.
2) IToBTOpIOEMO TEOPETUYHHI MaTepial 3 JBAHAIISTOTO 3aHATTSI.
3) 3aranxpHa pO3MHHKAa Ha CyII 3 OOOB’S3KOBUM BHKOHAHHSM TEXHIYHHX
€JIEMEHTIB TUTaBaHHS KPOJb HA TPyl 5-7 XBHUJIMH.
Ocnosna yvacmuna (30-35 xeunun)

3axiz y BOJy LUIIXOM 3iCTpHOYBaHHS Ha HOTH (3Ba)KalO4M Ha TIIMOMHY
Ta IOTPUMAHHS 3aX0/1iB O€3MeKH).

HeoOxinHuii iHBeHTap — J0IIKa JUIs PyK, JOIIKA JUIsl Hir.

Brpasa 1. [ToBTOproeMo BUKOHAaHHS BUAMXY MiZ BOJIOIO, 13 3aHYPEHHSIM.
Kinbkicts moBropens 8-10 pasis.

Bmpaga 2. BukoHyemo migBiAHI BIIpaBy s CIOCO0Y IUIaBaHHS KPOJb HA
rpynsax. Bropasu Bukonyemo 150-200 m.

BrpaBa 3. BukoHyeMo BIpaBy IIaBaHHS HOTHM KpOJb Ha TPYAAX i3
JOIIKOI0 y pyKax, 3 AWXaHHAM (MigHOM TOJIOBH HAa TIOJOXKEHHSI “BAHMX,
OITyCKa€EMO T'OJIOBY y BOJY BUKOHYEMO BHIMX) Ta HOT'Y KPOJIb Ha CIMHI JOIIKa
6inst rpyauHm, nepeMino 25/25 m. Bipasy Bukonyemo 150-200 m.

BrpaBa 4. BukoHyeMo BrpaBy IUIaBaHHs BUIBHHHA CTHJIB (KpoJieM Ha
IpyIsix) y NOBHii KoopanHanii 6e3 101aTKOBUX 3ac00IB Ta MiABIIHI BOpaBH,
nepeMiHo: 25 M. IUIaBaHHA Yy TNOBHIM KoopauHauii; 25 M. IUIaBaHHA 3
BHUKOHAHHSM MiZIBiTHUX BIipaB. BripaBy Bukonyemo 200-250 m.

BrpaBa 5. BuBuaemo 1uiaBaHHS HOTH KpOJIb B ITOJIOKEHHI Ha CIIHHI.
Jlomky TpUMaEeMO Ha BHUTSATHYTHX pyKax Iepes TOJOBOI0, MOJOKEHHS Tiia
ropu3oHTaIbHe. BukoHyeMo ynapHi nukiau Horamu. CitigkyeMo, oo pyxu Hir
Oyny TpaBMIIFHUMH, KOJIHHI CyrJioOW 3 BOAM HE MimHIManuch. BrpaBy
BuKOHYeMO 150-200 M.

BrpaBa 6. 3icrpuOyBaHHs y BOAY Ha rojoBy crocobom “crman’ ado 3
MOJIOKEHHST HAIBIOPUCII, PYKH Y TOJIOKEHHI “crTpinouka”. BukoHyemo
cTapToBUi CTpUOOK 5-7 pasis.

3axnmouna yvacmuna (5-7 xeurun)

BuxonaHHs BUAMXIB i1 BOJOIO (BUAMX HAMAraeMOCh pOOUTH JJOBTUM IO
TPHUBAJIOCTI i 000B’SI3KOBO 3 PO3CIIA0ICHHSIM).

Buxin i3 Bogu. [lepeBipka KijgbKOCTI YYHIB Ta CTaHy iX CaMmOIIOYYTTS.
Binnosictu Ha 3anutanHs. [laTtu 3aBIaHHS IS CAMOCTIHHOT poOOTH.
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3anarTa Nel4
ITioecomosua wacmuna (10-12 xeunun)
1) HaragyBanas Mip Oe3meKw i 9ac 3aHATH 3 IIaBaHHS y OaceifHi.
2) IToBTOPIOEMO TEOPETHYHHIMI MaTepiall 3 TPUHAAIATOTO 3aHATTS.
3) 3aranxpHa pO3MHHKAa Ha CyII 3 OOOB’S3KOBUM BHKOHAHHSM TEXHIYHHX
€JIEMEHTIB TUTaBaHHS KPOJb HA TPyl 5-7 XBHUJIMH.
Ocnosna yvacmuna (30-35 xeunun)

3axin y BOJy LUISIXOM 3iCTpHOYBaHHS Ha HOTH (3BaKalO4M Ha INIMOWHY
Ta IOTPUMAHHS 3aX0/1iB O€3MeKH).

HeoOxinHuii iHBeHTap — J0IIKa JUIs PyK, JOIIKA JUIsl Hir.

Brpasa 1. [ToBTOproeMo BUKOHAaHHS BUAMXY MiZ BOJIOIO, 13 3aHYPEHHSIM.
Kinbkicts moBropens 8-10 pasis.

Bmpaga 2. BukoHyemo migBiAHI BIIpaBy s CIOCO0Y IUIaBaHHS KPOJb HA
rpynsax. Brnpasu Bukonyemo 150-200 m.

Bmpasa 3. BukoHyeMo BIpaBy IUIaBaHHA BUTAHHN CTHIL (KpOJIeM Ha
TpyIAX) y TOBHIHM KoopauHaIii 6e3 JoaaTKoBHX 3aco0iB. BripaBu BHKOHYEMO
200-250 wm.

BrpaBa 4. BukoHyemo BIpaBy IJIaBaHHS HOTHM KpOJb Ha TPYAsX i3
JONIKO0. Pyku Ha moiri, rojosa Haj Bojo0. BripaBy Bukonyemo 150-200 m.

Brpasa 5. BukonyeMmo BrpaBy IuiaBaHHS Ha pyKax KpoJib i3 JOJATKOBOIO
JOIIKOI Jyisi Hir. J[OmKy TpUMaeMo MiX HOTaMH, BHUIIEC J0 KYJIBLIIOBHX
cyrno6iB, Horu piBHi. [Ipartoemo suie 3a JOMOMOro rpeOKiB pykamu i3
JIUXaHHAM Ha Oik. BrpaBy Bukonyemo 150-200 M.

Bmpaga 6. BuB4aeMo BUKOHaHHS I'peOKiB CIIOCOOOM IDTABaHHS Ha CIIHHI.
Po3moBimaeMo 0coOMMBOCTI BHKOHAHHS TPeOKIB pyKaMmH IpH TUIaBaHHI Ha
cruHi, ¢a3u rpedka. s mporo morpiOHa momika IS PYK. 3alHSABIIH
TOPU30HTAJIbHE MTOJIOXKEHHS Ha BOJI, JIOIIKA B pPyKaxX, OITyCKAEMO JOIIKY BHH3,
o0 pyKH BUHIUIM Yy BHUIpPSIMICHE IMOJOXKEHHS. [louMHaeEMO BUKOHYBATH
ylapHi IMKJIM HOTaMH, BUKOHYEMO TPEOOK IPaBOI0 PYKOK — MifiiMaeMo
npsIMY PYKY y HOBITpsi 1 iepekuaemo 1i Briepes 3a rosnoBy. Komnu pyka 3aiine
Y BOJIy Tiepe]] TOJI0BOI0, BUKOHYEMO TPEOOK, TOTPUMYIOUYHCH YCiX TEXHIYHUX
¢a3. Ilicna BukoHaHHS TpeOKka, PyKy MOBEPTAEMO Yy BUXIJIHE IOJOXKEHHS.
Bukonyemo rpe6ox JiBoto pykoro. CiiIKyeMO 3a HOJIOKEHHSIM Tija IiJ| 4ac
BUKOHAHHS BIPaBH, 3a SKICTIO BHKOHAaHHS TIpeOKOBUX pyxiB. Bmpay
Bukonyemo 100-150 m.

24



Brpaa 7. 3icrpuOyBaHHs y BOAy Ha rojoBy crocobom “cran™ abo 3
TIOJIOKEHHST HAIliBOPUCIJI, PYKH Y TIOJIOXKEHHI ‘“‘cTpinouka”. BukoHyemo
cTapToBuii cTpuOOK 5-7 pa3i..

3axnouna wvacmuna (5-7 xeuaun)

BuxoHaHHS BHIUXIB ITiJ BOIOO (BHINX HAMAra€Moch pOOHUTH JOBI'HM I10
TPHUBAJIOCTI i 000B’SI3KOBO 3 PO3CIAGIICHHSIM).

Buxin i3 Bomu. IlepeBipka KiNBKOCTI y4YHIB Ta CTaHy iX CaMOIIOYYTTS.
Binnosictu Ha 3anutanHs. J[aTh 3aBAaHHS IS CAMOCTIHHOT pOOOTH.

3anarra Nel5
ITioecomosua wacmuna (10-12 xeunun)
1) HaranyBanHst Mip O€3MeKH Mij| 4ac 3aHATH 3 IUIaBaHHs y OaceiHi.
2) IToBTOpIOEMO TEOPETHIHUI MaTepiai 3 YOTHPHAALSITOTO 3aHATTS.
3) 3aranpHa pO3MHMHKAa Ha CYII 3 00OOB’S3KOBUM BHKOHAHHSM TEXHIYHHX
€JIEMEHTIB TUTaBaHHS KPOJb Ha TPyl 5-7 XBHJIHH.
Ocnosna yvacmuna (30-35 xeunun)

3axix y BOIy IIISXOM 3iCTpUOYBaHHS Ha HOTH (3BaXKAaIOYW HA TIIHOMHY
Ta IOTPUMAaHHS 3aX0/1iB O€3MeKH).

HeoOxigHuii iHBEHTap — IOIIKA JJIS PYK, AOIIKA JJIs Hir.

Brpasa 1. [ToBTOproeM0o BUKOHAaHHS BUAMXY MiJ BOJIOIO, 13 3aHYPEHHSIM.
Kinbkicts moBropens 8-10 pasis.

Bripasa 2. BukoHyemo mi/iBijiHi BIpaBu AJ1st ciocoOy MIaBaHHS KPOJIb Ha
rpynsax. Brpaeu Bukonyemo 150-200 m.

Bmpasa 3. BukoHyeMO BIIpaBy IUIaBaHHS BUIBHHN CTHJIB (KpOJieM Ha
TpyIAX) y TOBHIM KoopauHaIii 6e3 JoaaTKoBHX 3aco0iB. BripaBu BHKOHYEMO
200-250 m.

BripaBa 4. BukonyeMmo BrpaBy Iu1aBaHHS Ha pyKax KpoJIb i3 JOJATKOBOIO
JIOIIKOI Jyisi Hir. J[OmIKy TpUMaeMo MiX HOTaMH, BHIIE 10 KYJIBLIOBHX
cyrno6iB, Horu piBHi. [IpartoeMo suie 3a TOMOMOro rpedKiB pykamu i3
JMXaHHsIM Ha Oik. BripaBy BukoHyemo 150-200 m.

Bmpasa 5. BrockoHamoeMo HAaBHYKM BHUKOHAHHS TPeOKiB CIIOCOOOM
IUTaBaHHS Ha CHHHI. PO3MOBiTaeMO 0COOIMBOCTI BUKOHAHHS TPEOKiB pyKaMu
IIpY TUTaBaHHI Ha CIMHI, (a3 rpedka. st 1poro noTpidHa JoImKa i pykK.
3alHsBIIM TOPU3OHTAIBHE MOJIOXKEHHS Ha BOJI, JIOIIKA B PyKaX, OIIyCKaEMO
JIOIIKY BHHM3, 100 PyKH BHHIUIM y BHIpsSMIICHE MOJoXeHHA. [lounHaemo
BUKOHYBaTH y/apHi IIMKIM HOT'aMH, BUKOHYEMO I'peOOK NpaBOI0 PYKOIO —
miiiMaeMo TpsiMy pyKy y HOBITps 1 epekuaeMo ii Brepen 3a rojoBy. Komn
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pyKa 3aiiie y Boay nepej rojioBolo, BAKOHYEMO Ipe0oK, JOTPUMYIOUHCH YCiX
TexHIYHMX (a3. [licis BuKOHaHHS rpeOKa, pyKy IOBEpTaEMO y BHXiJTHE
MOJIOXKEHHA. BukoHyeMo rpebok JiBo0 pykoro. CigKyeMo 3a MOJOKCHHIM
TiJa MiJ Yac BUKOHAHHS BIIPaBH, 3a SKICTIO BUKOHAHHS T'PEOKOBUX PYXiB.
Bmpasy Bukonyemo 100-150 m.

BmpaBa 6. Bukonyemo Ty camy BmpaBy, ame 0e3 BHKOPHUCTaHHS
JIOJATKOBUX 3ac00iB. [y IbOTO, PYKH BUTATYEMO B3JJOBXK TiJla TAKUM YHHOM,
00 pyku OyJiM MaKCHMAaJbHO PiBHI 1 TOJIOHI 3HAXOIUIUCH HABIPOTH CTETOH.
Texnika BUKOHaHHS rpeOka Taka cama SIK 1 3 BUKOPHCTAHHSIM JOIIKH JUISl YK,
TIJIBKY BUXIJTHE TTOJIOKCHHS 3MIHMIIOCh. CIIIKYEMO 32 TOJ0KEHHSIM Tijla ij
Yyac BUKOHAHHS BIIPABH, 32 SKICTIO BUKOHAHHS I'PEOKOBHX PYXIB.

BnpaBa 7. BukoHyeMo cTapTOBUII CTpHOOK Ta NPOIIMBAEMO 25 M.
BUTPHHUM CTHJIEM (KpOJIEM Ha TPYIIX) y MOBHIH KOOpIMHALT O€3 TOJaTKOBHX
3aco0iB.

3axnmouna wvacmuna (5-7 xeunun)

BuxoHaHHS BUIUXIB ITi] BOIOO (BHINX HAMAra€MoCh POOHUTH JOBI'HM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’SI3KOBO 3 PO3CIAOICHHSIM).

Buxin i3 Boau. IlepeBipka KiNBKOCTI y4HIB 1 CTaHy Ta CTaHy IX
camonouyTTs. Bigmosict Ha 3anurtaHHs. [ligBecTH MiACYMKH 3aCBOEHHS
YUYHSIMU 3MiCTOBOTO MOAyJIt0 «IlnaBaHHs».
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