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INPAKTHUYHI 3AHATTA
IpakTuune 3anarTs Ne 1

Tema: CunoBuii ¢itHec 3 noBiunbHUMHU Baramu. [1oOynoBa Ta BUKOHAHHS KOMILJIEKCY BIIpaB s
PO3BUTKY M’5I3iB HIT.

Merta: OBOJOIIHHA CHCTEMOIO MPAKTUYHUX YMIHb 1 HABHUYOK 3aHATh OCHOBHMMM BHUJAMH Ta
(dbopMamMu BIIpaB /ISl PO3BUTKY CHJIHM, PO3BUTOK U YJOCKOHAJICHHS MCUXO(I3UYHIX MOKIUBOCTEH,
SIKOCTEH 1 BJTACTHBOCTEH 0COOMCTOCTI; TApMOHINHUN PO3BUTOK OCHOBHUX M'SI30BUX TPYII.

OcHnoBHi nousaTTs: Cuna. Cunosa ButpuBaiicts. Cuia M'si3a. 3runanHs- posruHanss. [Iponarris-
cymiHanis. BinBenenns - npuBenenns. [aBepcis — EnBepcisi.

OO6JaaxHaHHs: TaHTeN, 001i10apy, MTaHTH, 00BAKHIOBAY1 IS HIT.

Ilnan:

1. Oprani3zauiiini 3axoau (puBiTaHHS, IEpeBipKa MPUCYTHIX, OBIJOMJICHHSI TEMH, METH 3aHSTTS,
MOTHBAIIIs 3100yBayiB BHINOI OCBITH I[0JI0 BUBUYECHHS TEMH).

2. KoHTpoJIb ONIOPHOT0 PiBHS

Buau TecriB Crathb HopMmaTtusmu, oninka/6aJj
5 4 3 2
Tect Nel
[TinTsaryBanHs B BHCI (KUIBKICTh q 13 12 11 10
pasiB)
[TinTsaryBaHHs B BHCI JIeKa4u XK 13 12 11 10
(KiIBKiCTB pa3iB)
Tect Ne2
[lepexinq B TOJOXEHHS CHUISYN 3 q 40 35 30 25
MOJIOXKEHHS JIe)Kaund Ha ChuHiI 3a 1 xK 35 30 25 20
XB. (KUJIBKICTH pa3iB)
Tect Ne3
CtpuboK B TOBXKUHY 3 Micus (cM) q 250 230 215 200
xK 200 185 170 160
Tect Ned
3ruHaHHSA Ta PO3TMHAHHA DPYK B 9 45 40 35 30
yrmopi,  Jexadd  Ha U031 K 22 19 16 12
(KUTBKICTB pas3iB)
Tecr Ne 5
Haxwun TynayOa BIIEpE]] 3 q 13 11 9 6
MOJIOXKECHHS CUISIIH, CM K 20 18 16 9
Tect Ne 6
Crpulku qyepes CKaKallKy 9 120 110 100 90
(KUTBKICTB pa3iB 3a | XB.) xK 120 110 100 90
Tect Ne 7
[inepexcren3is B CTaTUKHU 1 100 80 60 40
(KUTBKICTh CEKYH]T) K 100 80 60 40

3. @opmyBaHHs NpodeciiiHUX BMiHb, HABUYOK
3MICT 3aBIaHHS:
1. Tlpucimanns 31 MITAaHTOIO Ha MIeYax. 3 X 9 pasis.
2. Crosiuu, HOCKH CITUPAIOTHCS HA OPYCOK TOBIIMHOIO 3-5 cM, IITaHTa Ha Tutedyax. [IiHsITHCS
Ha HOCKH, omycTuTucs. 3 x 12 pasis.
3. Bi3bpMiThCS pykamMu 3a CIUHKY CTUThIA. [liqHIMaHHS CTUTBIS Ha TPSIMHUX pykax Bropy. Lle
BIIpaBa JJIs IETBTONOAIOHUX M's131B Tieueit. 3 X § pasis.




4. Jlexxauu Ha CIIMHI MK JBOX CTUIBIIIB, TOBEPHEHUX CIUMHKAMH OJIMH JI0 OJHOTO, Ha CITIMHKAaX
riMmHacTHuHa nanuug. [liaTaryBanus, sk 1 y BOpasi 4, ane 3BOPOTHUM XBAaTOM, TOOTO PYKH
MOBepHEH1 oyIoHsAMH 10 cebe. [le BnpaBa ayis OinenciB i HaWMMUPIIUX M'sA31B ciuHA. Y 3
MiIX0AaX MIATATYUTECS CTIIbKHU, CKiITBKU 3MOXKETE.

5. Cuzasuu Ha MA031 CIIMHOK JI0 CTUIBI, JOJOHSAMH OOIMpiThCsS HAa CHUAIHHA. Po3ruHatn
pyku. Lle BripaBa aiist Tpunencis. 3 x 8 pasis.

6. Jlexxaun »KMBOTOM Ha CTUIBII YW OCJIOHI, HOTH 3aKpiIUICHI, pyKH 3a ToJoBot0. [ligHiMaTH
Tyny0 Bropy. SIKImo Ba)kko, NMEpIINi 4ac TpUMAETe PYKH y310BXK Tynyoa. Lle BmpaBa st
M's131B CITUHH. 3 X 6 pasiB.

7. Crosud, HOTM Ha WIMPHHI IUIeYed, PyKH 3a rojioBoro. ['mMOOKO mpucicTH, a MOTIM
BUCTPUOHYTH Bropy i, M'IKO MPU3EMIISIIOYN Ha HOCKH, 3HOBY TpucicTH. BripaBa mist m's3iB
Hir. 2 x 10 pa3is.

8. Crosum, mix HOCKU TOKJIACTH OPYCOK BUCOTOIO 3-5 CM, pyKaMu B3SITHCS 3a ITiJIBIKOHHS YU
cnuHKY cTinblg. [ligHiMaTUCs Ha HOCKH, 3aTPUMYIOUHCh Y BEPXHBOMY TOJOXKEHHI 2 C.
Temn noBipHUH. Le BripaBa 111 TUTKOBUX M'SI31B. 2 X 2 pasiB.

4. Iin0uTTa miacymMKiB:

OronocuTy OIIHKY 3700yBa4aM Ta OOTpYHTYBATH 3TiJHO 3 KPUTEPIsIMH OIIHIOBAHHS 3HAHb.

Tema nHactynHoro 3ausaTTs: CunoBuil ¢iTHec 3 NOBUIbHUMHM Baramu. [loOymoBa Ta BHUKOHAHHS
KOMILIEKCY BITPAB JUISl PO3BUTKY IUIEYOBOTO IMOSICY Ta TPYIHUX M’SI3iB, M s31B CITUHH.

5. CnMcok peKoMeH/10BaHOI JiiTepaTypu:

OcHogna:

1. Tuxopcekuit O A. VY1OCKOHalE€HHS METOAMKM TpPEHYBaHHS M’s31B Iuieda JJis
BUCOKOKBaJTipikoBanux Ooxibimmepie / O. A. Tuxopcekuit // CrnoOoXKaHCHKHI HayKOBO-
cropTuBHUH BicHUK. — XapkiB: X IADK, 2015. — Ne5(49). — C. 118-123.

2. Tuxopcekuit O.A. [To6ynoBa HaBYAJIbHO-TPEHYBAJIbHOIO npouecy
BHUCOKOKBaJi(hiKOBaHUX OOMIOUIAEPIB Yy 3MaralbHOMYy ME3OLHMKII 3MaraibHoro mepiogy /O. A.
Tuxopcekwuii, B. 0. JIxum // Haykosuit uaconuc. — Kuis: HITY imeni M. I1. [Iparomanosa, 2017. —
Ne9(91). - C. 107-113

3. Aymauk 1. O. ®opMyBaHHS BOJBOBHX SKOCTEH B CTYIEHTIB y MPOIECi 3aHATH (Pi3UUHOIO
KYJIBTYpOI0: HaBuaibHO-MeToauuHui nociOnuk / I. O. Hdynuuk; MOHY, Yepkacbkuit HY im. b.
XmenpHuibkoro. — Yepkacu : YHY im. b. Xmenbuuipkoro, 2016. — 72 c.

4. Muxamok, €. JI. JlikapchbKo-I1eAaroriuti CrocTepekeHHs B Ipolieci 3aHATh 3 (Pi3UYHOTr0
BHUXOBaHHs 1 cIOPTY : HaBu. noci0. / €. JI. Muxamok, B. B. Knanmuyk. — 3anopixoks : 3/IMVY, 2016.
-8lc.

5. B. O. Kamy6a, }O. A. [lonantoxa biomexaHika nmpocTopoBOi oprasizanii Tijla JIOAUHU.
CydacHi MeTonu Ta 3acoOu JIarHOCTHKY 1 BITHOBIEHHS MopyiieHb: MoHorpadis / B. O. Kamryba,
10. A. Tlonmamroxa. — KuiB : BumaBauirreo [IHJI, 2018 — 768 c.

Hooamkoea:

1. Hlono pexoMmeHaauii 3 HaByalbHO-MeTOAMUHOTrO 3abe3nedeHHs: Jluer MOH VYkpainu
No1/9-434 Bim 09.07.2018 poky.

2. HanionanbHa cTpaTerisi 3 0310pOBUYOi PyXOBOi aKTUBHOCTI B YKpaiHi Ha nepiog g0 2025
poxy «PyxoBa akTHBHICTH - 3JIOPOBHUH CIIOCIO KUTTS - 370poBa Haiis»: Yka3 [Ipesunenra Ykpainu
Ne 42/20168ix 09 nrotoro 2016 poky.

3. Tlpo 3aTBepKEHHS TECTiB 1 HOPMATHBIB JUIS TPOBEACHHS IIOPIYHOTO OIIHIOBAHHS
¢bi1314yHOT MiATrOTOBIEHOCTI HaceneHHss Ykpainu: Hakaz MiHicTepcTBa Moo/l Ta CIOPTY YKpaiHH
No 4665 Big 15 rpynus 2016 poky.

4. ®ypman 0. M. IlepcriekTuBHI MoJeli (i3KyIbTypHO-03/10pPOBUMX TEXHOJIOTIH Yy

¢13MYHOMY BUXOBAaHHI CTYJIEHTIB BHIIUX HaBUaJIbHUX 3aKialiB : MoHorpadis / 0. M.
®ypman, B. M. Mipomnnyenko, C. I1. Ipauyk. — K. : HY®BCY, Bua-o «Omimm. n-pay, 2013. —
184 c.



5. O.I'. FOmkoBcrka, T.FHO. Kpynesuu, B.}O. Cepenosceka, I'.B. be3sepxns. CamocTiiii
3aHATTS 3 (I3MYHOTO BHUXOBaHHS. METONWYHHMIA TOCIOHUK IS CTYACHTIB MEIUYHHX Ta
(dapmaneBTnuHux 3akmaniB. Oneca, 2011. — 269 c.

Enexkmponni ingpopmauiiini pecypcu:

1. http://www.mon.gov.ua Odiuiiftuii cailt MiHicTepcTBa OCBITH 1 HayKd, MOJIOII Ta
CIOpTYy YKpaiHu.

2. https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf

3. http://enpuir.npu.edu.ua/bitstream/123456789/18980/1/Volovik%20N.pdf

4. http://journals.uran.ua/index.php/2220-7481/article/view/98511

5. Meroauunuii mopran «®isuyne BuxoBaHHs». — http://www.tmfv.com.ua/~ xypuan
«Teopist Ta MeToMKa (HI3UYHOTO BUXOBAHHSY.

IIpakTnune 3anaTTs Ne 2

Tema: CunoBuii ¢iTHeC 3 MOBUIBHMMH Baramu. [1o0ymoBa Ta BUKOHAHHS KOMILIEKCY BIIpaB IS

PO3BUTKY IJICYOBOTO MOSCY TA TPYIHUX M’S31B, M’SI31B CIIUHHU.

Mera: ®opmyBaHHS CHCHIALHUX 3HAHb, YMIHb 1 HABUYOK, HEOOXIMHUX IS CKJIQJIaHHS

iHauBigyanbHuX KoMiuiekciB 3PB. 3abe3nedeHHs HEOOXITHOTO PIBHS PO3BUTKY, MOMKIMBOCTEH

(GYHKIIOHABHUX CHUCTEM OpraHi3My, IO HECYTh OCHOBHE HaBaHTKEHHs IIJl 4ac PO3BHUTKY

OCHOBHHX (Pi3MUHUX SKOCTEH 3a qonomoror 3PB.

OcnoBHi mousarTs: Pizmuni sxocti. Cuna. Opranizm. 3popo's. Di3uuHe HaBaHTAKCHHS.

IToporosa UCC. Ilikosa UCC. Broma

OO0JaHAHHSI: MaTH TIMHACTHYHI, MAaJWII TIMHACTUYHI, TYMOBI aMOPTH3aTOpH, TEHICHI M’sdi,

CKaKaJIKH.

Ilnan:

1. Opranizaniiini 3axoau (IpUBITaHHS, EpEBIpKa MPUCYTHIX, OBIAOMJICHHS TEMH, METU 3aHSATTS,
MOTHBAIIIs 3/100yBayiB BHUINOI OCBITH I[0/I0 BUBUYEHHS TEMH).

2. KoHTpoJb OOPHOTO piBHS 3HAHb

Buau TecrtiB Crathb HopMmaTtusu, oninka/6aJj
5 4 3 2
Tect Nel
[TinTsaryBanHs B BHCI (KUIBKICTh q 13 12 11 10
pasiB)
[TinTsaryBaHHs B BHCI JIeXKauu XK 13 12 11 10
(KUTBKICTB pa3iB)
Tect Ne2
[lepexin B TMOJNOXEHHS CHISYH 3 q 40 35 30 25
MOJIOXKEHHS JIe)Kayu Ha CIHHI 3a 1 xK 35 30 25 20
XB. (KUIBKICTH pa3iB)
Tect Ne3
CtpuboK B TOBXKHUHY 3 Mics (CM) q 250 230 215 200
xK 200 185 170 160
Tect Ned
3ruHaHHA Ta PO3TMHAHHA pPYK B q 45 40 35 30
yhmopi,  Jexaud  Ha  HiA031 xK 22 19 16 12
(KUTBKICTB pas3iB)
Tect Ne 5§
Haxun Tyny6a BIIEpEN 3 q 13 11 9 6
MIOJIOKEHHS CUIAYN, CM K 20 18 16 9
Tect Ne 6



https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf
http://enpuir.npu.edu.ua/bitstream/123456789/18980/1/Volovik%20N.pdf
http://journals.uran.ua/index.php/2220-7481/article/view/98511

Ctpubku yepes CKaKaJKy q 120 110 100 90

(xiIBKiCTh pasiB 3a 1 xB.) K 120 110 100 90
Tecr Ne 7

[inepexcren3is B CTaTHKHU 1 100 80 60 40

(KITTBKICTH CEKYH/) X 100 80 60 40

3. @opmyBaHHs NpodeciiiHuX BMiHb, HABUYOK
3MICT 3aBIaHHA:

Jnist HadmmMpmmx M's3iB

1. ITigTaryBanHs Ha MONEPEYMHI LIMPOKHM XBAaTOM. Y BEPXHbOMY KpailHbOMY IOJIO’KEHHI
TOpKalTeCh NONEPEYNHHU 3aJHIM OOKOM IIHi. 5 MigX0/AiB 3 MAKCUMAJIbHUM YHCIIOM MTOBTOPEHb.

s m'sa3iB rpyaeit

2. JIexauu Ha OCJIOHI, )KUM IITAHTH IIHPOKUM XBaToM. 4 x 8 pasis.

3. Jlexxauwm, mTaHra HaJ rPyabMH y BUOPSAMIICHUX pykax. Ilim JomaTky MOKJIAmiTh M'SIKUMA
BaiMK. OnycKaiTe MTAHTyY 32 TOJIOBY, 3JI€TKa 3TMHAIOYH PYKH B JIIKTAX. 4 X 8 pasis.

4. Jlexxaun Ha OCIJIOHI, FaHTENl HaJ TPyAbMHU y BUIPAMIECHUX pykax. Po3BeaiTb pyku B
CTOPOHH, 3JIeTKa 3TUHAIOYH X Yy JIKTSX. 4 X 8 pasiB.

Jois Haimmpmx m's3iB

5. CranbTe, 37€TKa 3IrHYBIIN HOTH y KOJIHAX 1 HAXWJIMBIIM NpsSMui TyayO ynepen. Llltanra
B OIIYILIEHUX pYyKax. XBaT Cepe/iHii, 10JI0HI 3BepHEeH] Ha3a/. [liATAryBaHHs MITaHTH 0 KHUBOTA. 4 X
10 pasis.

6. BuxigHe mojoKeHHs T€ K, TUIbKH B OMYIIEHUX pyKax TraHteni. BigBoauTu mpsimi pyku
Hazaz. 4 X § pasis.

Jns nenbromoaioHuX M'si3iB

7. Cupstum, mTanra 3a royioBoro. JKuM mupokumM XBaTtoMm. 4 x 8 pasis.

8. BuxigHe mosio>xeHHs, sK y BIpaBax 5 1 6. Pyku 3 ranrensiMu po3Boautu B 60Kku. 4 x 8
pasiB.

Jlns 6inenciB

9. Crosium, 1ITaHTa B OMYIIEHUX PYKax, JI0JIOHI 3BEpHEHI Blepea, xBaT cepenHiil. Iliaiiom
IITaHry Ha Oinencu. 4 X § pasis.

10. Cuasum Ha CTUIBLI, TAHTENI B OMYIIEHUX PyKax, 10JIOHI 3BepHEH] Buepe. [lonepeMinHO
3TUHATU PYKH, MIAHIMAIOYM raHTeN Jo miedei. 4 x § pasis.

st Tpuuencis

11. Cupgsuu, mranra B OpsAMUX pyKax HaJl FOJIOBOK. 3TUHAIOUM PYKH, OIYCKATH IITAHTY 32
rojoBy. 4 x § pasis.

12. Ynop nexaun. Pyku cTUKalOThCS NAJBISIMU, 3BepHEHUMHU ycepeIuHy. Bimpkumanus. 4 x
10 pasis.

4. Iin0uTTa miacymMKiB:

OronocuTH OLIHKM 3100yBayaM Ta OOTPYHTYBATH 3T1IHO 3 KPUTEPISIMHU OLIIHIOBAaHHS 3HAHb.

Tema nHactynHoro 3ausaTTs: CunoBuil ¢iTHec 3 NOBUIBHUMH Baramu. [loOymoBa Ta BHUKOHAHHS
KOMIUIEKCY BIpaB JJIsi PO3BUTKY 0a30BUX BIpaB IUIsl OKPEMHX M’ SI30BHX TPYH, BIpaB s
PO3BUTKY CHIIU M’s131B BCHOTO TiJa.

5. Cniucok peKoMeH/10BaHoi JiTepaTypu:

Ocnosna:

1. Tuxopcekmii O A. VYaockoHajdeHHsS METOJWKW TPEHYBAaHHA M s31B Tuleda JJis
BUcOKOKBaJipikoBanux OoxibimaepiB / O. A. Tuxopcekuit // CrnoOokaHCHKHII HayKOBO-
cioptuBHUH BicHUK. — XapkiB: XJIADK, 2015. — Ne5(49). — C. 118-123.

2. Tuxopcekuit O.A. [ToGynoBa HaBYaJIbHO-TPEHYBAIBHOTO nporecy
BHUCOKOKBaJIi(hIKOBaHUX OOMIOUIEpIB Yy 3MaralbHOMY ME3OLMKII 3MarajpHoro mnepiogy /O. A.
Tuxopcekuii, B. FO. Jlxum // HaykoBuit yaconuc. — Kuis: HITY imeni M. I1. [Iparomanosa, 2017. —
Ne9(91). - C. 107-113



3. Qynuuk 1. O. ®opmyBaHHS BOJIBOBUX SKOCTEH B CTYICHTIB y MPOIECI 3aHATHh (PI3UIHOIO
KYJIBTYpOI0: HaBuaibHO-MeToauuHui mociOnuk / I. O. Hdynuuk; MOHY, Uepkacbkuit HY im. b.
XmenpHuIbKoro. — Yepkacu : YHY im. b. Xmensaumpkoro, 2016. — 72 c.

4. Muxamok, €. JI. JlikapcbKO-TIeAaroriuti CroCTepe:KeHHs B IPOLECci 3aHATh 3 (DiI3UIHOTO
BHXOBaHHS 1 CrIOpTY : HaBY. noci0. / €. JI. Muxantok, B. B. Knanmuyk. — 3anopixoks : 3JIMY, 2016.
-8lc.

5. B. O. Kamy6a, }O. A. Ilomantoxa biomexaHika mpocTOpoBOi opraHizaii Tijia JIIOIAHU.
Cyuachi MeToau Ta 3aco0u JIarHOCTHKH 1 BITHOBJIEHHS MopylieHb: MoHorpadis / B. O. Kamryb6a,
IO. A. Ilonangroxa. — KuiB : BugaBaunTeo LIHJI, 2018 — 768 c.

Hooamkosa:

1. llomo pexomeHpaliii 3 HaBYAIbLHO-MeTOAWMYHOTO 3a0e3nedeHHs: Jlucr MOH VYkpainu
No1/9-434 Bim 09.07.2018 poky.

2. HanionanpHa cTpaTerisi 3 0310poBUYOi PyXOBOi aKTHBHOCTI B YKpaiHi Ha mepion 1o 2025
poKy «PyxoBa aKTUBHICTh - 3JJOPOBHUH CIIOCIO KHUTTS - 370poBa Haiis»: Yka3 [Ipesunenra Ykpainu
Ne 42/20168ix 09 nrotoro 2016 poky.

3. Tlpo 3aTBep/KEHHS TECTIB 1 HOPMATHUBIB JJIs IMPOBEACHHS IIOPIYHOTO OIlIHIOBAHHS
¢bi3nyHO1 miAroToBIEHOCTI HaceneHHs Ykpainu: Hakaz MiHicTepcTBa Moozl Ta ciopty YKpaiHu
Neo 4665 Big 15 rpyans 2016 poxy.

4. @ypman 0. M. IlepcriektrBHI MoJei (i3KyIbTypHO-03/10POBUYMX TEXHOJIOTIH Y

¢b13MYHOMY BUXOBAaHHI CTYJEHTIB BHIIUX HaBUAJIbHUX 3akiajiB : MoHorpadis / FO. M.
®ypman, B. M. Mipomanyenko, C. I1. Ipauyk. — K. : HY®BCY, Bua-Bo «Omim. n-pay, 2013. —
184 c.

5. O.I'. IOmkoBcrka, T.FO. Kpynesuu, B.IO. Cepenosceka, I'.B. be3Bepxus. CamocriiiHi
3aHATTS 3 (I3UYHOTO BHUXOBaHHSI. MeTONWYHHMI TOCIOHWMK IS CTYACHTIB MEIUYHHUX Ta
dapmanepTrnunux 3akianiB. Oxeca, 2011. — 269 c.

Enexmponni inghopmauinni pecypcu:

1. http://www.mon.gov.ua OdiuiifHuii cailt MiHicTepcTBa OCBITH 1 HayKd, MOJIOJI Ta
CHopry YKpaiHu.

2. https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf

3. http://enpuir.npu.edu.ua/bitstream/123456789/18980/1/Volovik%20N.pdf

4. http://journals.uran.ua/index.php/2220-7481/article/view/98511

5. Meronnunnii nopran «®izuuHe BuxoBaHHs». — http://www.tmfv.com.ua/— xypuan
«Teopis Ta MmeToauKa (pi3MYHOTO BUXOBAHHS».

I[IpakTnune 3ansarTsa Ne 3

Tema: CunoBuii ¢iTHec 3 noBUIBHMUMHU Baramu. [1o0ynoBa Ta BUKOHAHHS KOMILJIEKCY BIIpaB IS
PO3BUTKY 0a30BUX BIIPaB JUIsl OKPEMHUX M’S30BUX TpYH, BIPaB Ul PO3BUTKY CHIIM M’S31B BCHOTI'O
TiJa.

Meta: 30epexkeHHs 1 3MIIHEHHS 370poB's 3/100yBayiB, CHpHUSAHHA (OPMYBAHHIO 370POBOTO
Croco0y >KUTTS, MIATPUMKA 1 MiABUILEHHS PiBHS MPANE3JaTHOCTI MPOTITOM HaBUYaHHS;

OcHoBHi nousarTa: IIBuakicHa-cuiosi 37i0H0cTi. Cuna M'si3a. AGcontoTHa cuia. BigHocHa cua.
OyHKIIOHATBHI PE3EPBU CHIIH

OO0aanHaHHs: TaHTeni, 60ai06apy, MmWTaHTH, 0OBAXKHIOBAUl JIJIS HIT, TPEHAKEPH, CKaKalIKH, TYMOBI
aMOPTH3aTOPH.

ILnan

1. Opranizauiiini 3axoau (MPUBITaHHS, MEpEBIPKa MPUCYTHIX, MOBIIOMIIEHHSI TEMH, METH 3aHSATTS,
MOTHBAIIiS 3700yBayiB BUIOI OCBITH MIOJ0 BUBUEHHS TEMH).

2. KoHTpOJIb OTIOPHOTO piBHS 3HAHD

‘ Buau Tecrin | Crarp | HopmaTtusu, ouinka/6an



https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf
http://enpuir.npu.edu.ua/bitstream/123456789/18980/1/Volovik%20N.pdf
http://journals.uran.ua/index.php/2220-7481/article/view/98511

5 4 3 2
Tect Nel
[linTaryBanHss B BHCI (KUIBKICTB q 13 12 11 10
pasiB)
[TinTsaryBaHHs B BHCI JIeKadu XK 13 12 11 10
(KiIBKiCTB pa3iB)
Tect Ne2
[lepexin B TMOJNIOKEHHS CHISYH 3 q 40 35 30 25
MOJIO’KEHHS JIe)Kayu Ha criuHi 3a 1 xK 35 30 25 20
XB. (KUTBKICTh pa3iB)
Tect Ne3
Ctpubok B TOBXKUHY 3 Micus (cM) q 250 230 215 200
xK 200 185 170 160
Tect Ned
3ruHaHHSA Ta pO3TMHAHHSA PYK B q 45 40 35 30
yhmopi,  Jexadd  Ha  MI03i K 22 19 16 12
(KITTBKICTH pa3iB)
Tect Ne §
Haxwun Tynyba BIIEpE] 3 q 13 11 9 6
MOJIOKEHHS CHUIIYH, CM K 20 18 16 9
Tect Ne 6
Ctpubku yepes CKaKallKy q 120 110 100 90
(xiBKicTh pasiB 3a 1 xB.) K 120 110 100 90
Tecr Ne 7
I'inepekcrensis B CTaTUKH 1 100 80 60 40
(KUTBKICTh CEKYH/) K 100 80 60 40

3. ®opmyBaHHS TPOGECITHUX BMiHb, HABHYOK

J1s Mm's13iB rpyne

1. JIexxaun Ha OCIIOHI, KMM IITAHTH BiJ] Fpy/IeH IMPOKUM XBaToM. 3 X 8 pasiB.

2. JIexauu Ha OCIIOHI, PYKH 3 TaHTEJSIMH MiHATI Bropy. ONyCTUTH NpsAMi pyKH 3 TaHTEJIIMU
3a rojioBy. 3 x 8 pasis.

J1s Hadmmpmmx M'a3iB

3. Crosium, HaXWJIUTHCS BIIEpE] O TOPU3OHTAIBHOTO TIOJOXKEHHS TyiyOa, IITaHTa B
onymeHux pykax. [TiTHATTS TaHTH 10 TPyAeH MHUPOKUM XBaTOM.

Jns 6inenciB

4. Cuzisun Ha OCJIOHI, YHNEpPTH PYKy 3 TaHTEIUTIO JIIKTEM Yy KOJIHO BHYTPIIIHBOI CTOPOHH.
3ruHaTH 1 po3ruHaTH pyky. Te k 1HII0k0 pyKoro. 3 X 8 pasiB.

Jas1 Tpunencis

5. Cunguu Ha OCJOHI, MpaBa pyKa 3 TaHTEJUII0 HaJ TOJOBOIO. 3TMHATH PYKY B JIKTI,
OITyCKAIO4u TaHTeIb 3a FoJIOBY. Te K JIIBOIO PYKOIO.

Jast nesabTONOAiOHOrO i TpanenienoaioHoro mM'siziB

6. Ctosiuu, MTaHra B OMYIIEHUX pyKax (oyoHi 10 cebe). [TiquaTTs mTanru 10 nigdopians
BY3bKHM XBaTOM (JJOJIOH1 Ha Tpu1 LITAHTU Mailke CTUKAIOThesA). 3 X 8 pasiB.

Jast m's13iB HIr

7. Jlexaun »KMBOTOM Ha MOXWJIIHN (i KyToM 45°) IO, TOJIOBOK YOIK MiAHATOTO KIHLSA, 0
CTOII MMPUKPINUTHU TaHTeNl. 3TuHaTH HOTH. 4 X 8 pasiB.

Jnst m'a3iB cnuHU

8. Jlexkaun yM )KMBOTOM CTETHAMH Ha CHJIIHHI CTUIBLS, HOTH 3aKpIIUIEH], PYKH 3a TOJIOBOIO.
[TigHATH BEpXHIO YacTUHY TyJy0a, IPOrMHAI0UU B IoNepeKy 3 X 6 pa3is.

Jasi m's13iB OOKiIB



9. Jlexxaun OOKOM Ha CHJIIHHI CTUIBIIS, HOTH 3aKpIiIUIeHl, pyKHd 3a TojioBoto. [ligHiMaTh #
oryckartu Tyinyo 4 x 6 pasis.

Jnst m'a3iB HIr

10. Ipucinanns 31 mraHroro Ha rpyAsx. ClivHy TpUMATH OPSIMO, T I'STH TTOKJIACTH MIIMHELb BiJ
IITaHTH 91 OpYCOK 2-2,5 CM TOBIIMHOO. 4 X 6 pasiB.

4. TlinOuTTa MiACyMKiB:

OroytocuTH OLIHKY 3700yBayaM Ta OOIpYHTYBATH 3TiTHO 3 KPUTEPISIMH OLIIHIOBAHHS 3HAHb.

Tema nactynHoro 3ansarta:: CunoBuil ¢itHec 3 noBuUlbHMMHU Baramu. [loOynoBa Ta BHKOHaHHS
KOMILJIEKCY BITPAB 3 FAHTEJSIMU; 3 IITAHTOI0; 3 O0TSDKyBauaMH.

5. CIHCOK peKOMeH/I0BaHOi JiTepaTypH:.

OcHogna:

1. Tuxopcekmii O A. VYmockoHaJeHHsS METOJUKH TPEHYBaHHA M s31B Iuleda JJis
BUcOKOKBaJipikoBanux Ooxibimmepis / O. A. Tuxopcekuit // CrnoOoXKaHCHKHI HayKOBO-
croptuBHUH BicHUK. — XapkiB: XJIADK, 2015. — Ne5(49). — C. 118-123.

2. Tuxopchkuit O.A. [TobymnoBa HaBYAJIbHO-TPEHYBAJIBLHOTO po1iecy
BHUCOKOKBaJi(hiKOBaHUX OOMIOUIAEPIB Yy 3MaraibHOMY ME3OLHMKII 3MaraibHoro mnepiogy /O. A.
Tuxopcekwuii, B. 0. JIxum // HaykoBuit waconuc. — Kuis: HITY imeni M. I1. Iparomanosa, 2017. —
Ne9(91). - C. 107-113

3. Aynauk 1. O. ®opMyBaHHS BOJBOBHX SKOCTEH B CTYACHTIB Y MPOLEC] 3aHATH (i3UIHOIO
KYJIBTYpOIO: HaBuanbHO-MeToauuHuil nociOnuk / I. O. Hdynuuk; MOHY, Yepkacbkuit HY im. b.
XwmenpHuIpKoro. — Yepkacu : YHY im. b. Xmensuunpkoro, 2016. — 72 c.

4. Muxamok, €. JI. JlikapchbKko-Tie1aroriydi CloCTepeXeHHs B MPOILECci 3aHATh 3 (i3UYHOTO
BUXOBaHHA 1 criopty : HaBy. moci6. / €. JI. Muxamoxk, B. B. Kmamuyk. — 3anopixoks : 3/IMY, 2016.
—8lc.

5. B. O. Kamy0a, 0. A. Tlomamtoxa biomexanika mpocTOpOBOi opraHizaiii Tijia JIOIUHU.
CydacHi MeTou Ta 3aco0u JIarHOCTHKY 1 BIJHOBIEHHS mopyuieHb: MoHorpadis / B. O. Kamry0ba,
10. A. Tlonmamroxa. — KuiB : BugaBauirreo [LIHJI, 2018 — 768 c.

Hooamkoea:

1. Hlono pexoMmeHaauii 3 HaBualbHO-MeTOAMUHOTrO 3abe3nedeHHs: Jluer MOH VYkpainu
Nel/9-434 Bin 09.07.2018 poky.

2. HanionanbHa cTpaTerisi 3 0310poBUYOi PyXOBOi aKTUBHOCTI B YKpaiHi Ha nepion 1o 2025
poKy «PyxoBa akTUBHICTH - 3JJOPOBUH CIIOCIO KUTTS - 370poBa Hailis»: Yka3 [Ipesunenra Ykpainu
Neo 42/20168i1 09 mrotoro 2016 poky.

3. Tlpo 3aTBepIKEHHS TECTiB 1 HOPMATHBIB JUIS TMPOBEACHHS IIOPIYHOTO OIIHIOBAHHS
¢b1314YHOT MiATrOTOBIEHOCTI HaceneHHa Ykpainu: Hakaz MiHicTepcTBa MoJIOZi Ta CHOPTY YKpaiHU
Ne 4665 Bin 15 rpynns 2016 poxky.

4. ®ypman 0. M. TlepcriekTuBHI MoJeli (i3KyIbTypHO-03/10pOBUYHX TEXHOJIOTIH Yy

(G13MYHOMY BUXOBAHHI CTYJEHTIB BMIIUX HaBUAJIbHUX 3aKiaafiB : MoHorpadis / 0. M.
®ypman, B. M. Mipomnnyenko, C. I1. Ipauyk. — K. : HY®BCY, Bua-o «Omimm. n-pay, 2013. —
184 c.

5. O.T'. FOmkoBceka, T.FO. Kpynesuu, B.IO. Cepenoscbka, I'.B. be3pepxus. CamoctiiiHi
3aHATTSA 3 (I3UYHOTO BHUXOBAaHHSA. METOMWYHUN TOCIOHMK Ui CTYJIEHTIB MEIUYHUX Ta
¢dapmaneBTnuHuX 3akianiB. Oneca, 2011. — 269 c.

Enexmponni inghopmauinni pecypcu:

1. http://www.mon.gov.ua Odiuiiiauii caiit MiHicTepcTBa OCBITH 1 HayKH, MOJIOJI Ta
CIOpPTY YKpaiHu.

2. https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf

3. http://enpuir.npu.edu.ua/bitstream/123456789/18980/1/Volovik%20N.pdf

4. http://journals.uran.ua/index.php/2220-7481/article/view/98511

5. Meroauunuii nopran «®Pisuune BuxoBaHHs». — http://www.tmfv.com.ua/— xypuan
«Teopist Ta MeToAMKA (PI3UYHOTO BUXOBAHH».



https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf
http://enpuir.npu.edu.ua/bitstream/123456789/18980/1/Volovik%20N.pdf
http://journals.uran.ua/index.php/2220-7481/article/view/98511

IIpakTnune 3ansarTs Ne 4

Tema: CunoBuii ditHec 3 noBimbHMMHU Baramu. IloOynoBa Ta BHKOHAHHS KOMIUIEKCY BIIPaB 3

TaHTCIsIMU, 3 IITAHI'0O1O0, 3 O6TH)KYBaLIaMI/I.

Meta: 3MilHEHHS 3/10pOB’sl, MIABUILEHHS PO3BUTKY CHJIM Ta KOHTPOJIIO HaJ M’si3aMH (hOpMyBaHHI
3JI0POBOTO CIOCOOY KHUTTS; TOJIMIIEHHI MiSUIBHOCTI IIEHTPAJbHOI HEPBOBOI CHCTEMHU,0anaHcCi

(bi3MYHOTO Ta PO3yMOBOTO ACTIEKTIB

OcHoBHi mousarrsa: lIBunkicHa-criosi 3ai0H0cTi. Cuita M'si3a. AOcosroTHa criia. BigHocHa cuia.

OyHKIIOHATBHI PE3epBU CUIIH

Oo6aagnanHs: rantesi, 6oai10apy, MTaHTH, 0OBAXHIOBAYl JJIS HIT, TPEHAXKEPH, CKAKAJIKH, TYMOBI

aMOpPTU3ATOPH.
IInan

1.Oprani3amniiini 3axoau (MPUBITaHHS, NepeBipKa MPUCYTHIX, MOBIIOMICHHS TEMH, METU 3aHATTS,
MOTHBAIIIs 3100yBayiB BHINOI OCBITH I[0JI0 BUBUYECHHS TEMH).

2.KoHTpOJh ONOPHOTO pPiBHS 3HAHD

Buau TecriB Crathb HopMmaTtusmu, oninka/6aJj
5 4 3 2
Tect Nel
[TinTsaryBanHs B BHCI (KUIBKICTh q 13 12 11 10
pasiB)
[TinTsaryBaHHs B BHCI JIeKa4u XK 13 12 11 10
(KiIBKiCTB pa3iB)
Tect Ne2
[lepexinq B TOJOXEHHS CHUISYN 3 q 40 35 30 25
MOJIOXKEHHS JIe)Kaund Ha ChuHiI 3a 1 xK 35 30 25 20
XB. (KUJIBKICTH pa3iB)
Tect Ne3
CtpuboK B TOBXKUHY 3 Micus (cM) q 250 230 215 200
xK 200 185 170 160
Tect Ned
3ruHaHHSA Ta PO3TMHAHHA DPYK B 9 45 40 35 30
yrmopi,  Jexadd  Ha U031 K 22 19 16 12
(KUTBKICTB pas3iB)
Tecr Ne 5
Haxwun TynayOa BIIEpE]] 3 q 13 11 9 6
MOJIOXKECHHS CUISIIH, CM K 20 18 16 9
Tect Ne 6
Crpulku qyepes CKaKallKy 9 120 110 100 90
(KiTBKICTB pa3iB 3a 1 XB.) xK 120 110 100 90
Tect Ne 7
[inepexcren3is B CTaTUKHU 1 100 80 60 40
(KUTBKICTh CEKYH]T) K 100 80 60 40

3. ®opmyBaHHS TPOGECIHHUX BMiHb, HABHYOK

J1st Hadmmpmmx M'sA3iB

1. [TigTaryBaHHs Ha MONEPEYUH] IIMPOKUM XBATOM (PYKH OJ[HA BiJ OAHOI Ha BiACTaHi, y 1,5-

2 pa3u MepeBULIYI0UOMY HIMPUHY IIedei). 3 MiAX0AU 3 MaKCUMAaJIbHOIO KITbKICTIO TOBTOPEHb.

st Mm's13iB rpynei

2. Jlexxaun Ha OcyoH1 (UM JOIIII, TOKJIaICHOT Ha CHIIHHS JIBOX CTLIBIIB). JKMM IITaHTH BiJ

rpyzei cepeqHiM xBatoM. 4 X 8 pasis.




3. JIexxauu Ha OCIIOH1, pyKH 3 TaHTENSIMU MITHATH Bropy. Po3BeieHHs pyK, JieABe 3ITHYTHX Y
JKTAX, y 60KH. 3 X 8§ pasiB.

Jois Halmmpmx m's3iB

4. HaxunmuBimm TyiayO ymepen IO TOPU3OHTAIBHOTO TOJOXKEHHS, IITaHTa B OMYIIEHUX
pykax. [liaTsaryBaHHs ITaHTH A0 )KUBOTA CEPEIHIM XBaTOM (PYKH Ha MIUPHUHI TjIedei). 3 X 8 pasis.

Jas 6inencis

5. Crosium, mTaHra B OMyIICHUX PYKax (JOJIOHI BIEpell, XBaT Cepe/Hii). 3ruHaloYl pyKH,
MiTHSATH MITAHTY 10 Tieden. 3 x 8 pasiB.

s Tpunencis

6. Cunsum Ha OCJIOHI, PYKM 31 IITaHTOI MiTHATI HAJ TOJOBOK (IOJOHI BIEpes, XBaT
cepeHiil). 3ruHalOYu PyKHU B JTIKTSAX, OMYCTUTH IITAHTY 32 TOJIOBY.

4. TlinOuTTa MiACyMKiB:

OrostocuTy OLIIHKY 3700yBayaM Ta OOIpYHTYBATH 3TiHO 3 KPUTEPIsIMH OLIIHIOBAHHS 3HAHb.
Tema HacTynHoro 3anarTs: CuiioBuil QpiTHEC 3 BAKOPUCTAHHIM TpeHakepiB. BuBueHHs
BIIACTHBOCTEH TPEHAXKEPIB.

5. Cnucok peKoOMeH/10BaHOI JiiTepaTypu:

OcHogna:

Ocnosna:

1. Tuxopcekuit O A. VYIOCKOHaJICHHS METOMUKH TPEHYBaHHS M’ S3iB IUIeda  JUIS
BHUCOKOKBami(ikoBanux OonibinmepiB / O. A. Tuxopcbkuii // Cno0okaHCHKHII HayKOBO-
cropTuBHUH BicHUK. — XapkiB: X IADK, 2015. — No5(49). — C. 118-123.

2. Tuxopcbkuii O.A. [TobynoBa HABYAJIbHO-TPEHYBAJILHOTO mporecy
BHCOKOKBaJTi(pikoBaHUX O0mi0LIIEpiB y 3MaraibHOMY ME3ONHMKIII 3MaragpHoro mepiomy /O. A.
Tuxopcekuii, B. 0. [Ixxum // HaykoBuit vaconuc. — Kuis: HITY imeni M. I1. [Iparomanosa, 2017. —
Ne9(91). - C. 107-113

3. Aynuuk 1. O. ®opMyBaHHS BOJBOBHUX SKOCTEH B CTYAEHTIB Y MpOLEC] 3aHATh (I3UYHOIO
KYJIBTYpOIO: HaB4YallbHO-MeToanuHuid mocionuk / 1. O. Jymauk; MOHY, Yepkacekuii HY im. b.
XMmenpHuIBbKOTO0. — Yepkacu : YHY iM. b. Xmenbuunpkoro, 2016. — 72 c.

4. Muxamok, €. JI. JlikapcbKko-Tiearoriydi CroCcTepeXeHHsI B MPOLEC] 3aHATh 3 (13UYHOTO
BHUXOBaHHA 1 cIOpPTY : HaBY. nocib. / €. JI. Muxamoxk, B. B. Knamuyk. — 3anopixoks : 3/IMVY, 2016.
—8lc.

5. B. O. Kamy6a, FO. A. Tlonaaroxa biomexaHika mpoCTOPOBOi OpraHizaiii Tija JTIOIUHH.
CyyacHi MeToM Ta 3acO0M JT1IarHOCTUKU 1 BIHOBJICHHs TopyiieHb: MoHorpadis / B. O. Kamryo6a,
1O. A. Tlonamtoxa. — KuiB : BugaBauirrso IIHJI, 2018 — 768 c.

Hooamkosa:

1. oo pexoMeHpaaliii 3 HaB4YAIbHO-METOAMYHOTO 3a0e3neueHHs: Jluct MOH VYkpainu
Nel/9-434 Bin 09.07.2018 poxky.

2. HamionanpHa cTpaTerisi 3 0310poBUOi pPyXOBOi aKTHBHOCTI B YKpaiHi Ha mepion 1o 2025
poky «PyxoBa akTUBHICTb - 3J10pOBHI CIIOCIO KUTTS - 3710poBa Hauis»: Yka3 [Ipe3unenra Ykpainu
No 42/201681x 09 mrotoro 2016 poxy.

3. IIpo 3arBepmkeHHs TECTiB 1 HOPMATUBIB JUIsl MPOBEIEHHS MIOPIYHOTO OI[IHIOBAHHS
¢b131M4HOT MArOTOBIEHOCTI HaceneHHa Ykpainu: Haka3 MinicTtepcTBa Mosiofil Ta criopTy YKpaiHu
Ne 4665 Big 15 rpyans 2016 poky.

4. ®ypman 0. M. I[lepcniekTuBHI MoeNi (Pi3KyIbTYpPHO-03I0pOBUMX TEXHOJIOTIH y

¢i3nyHOMY BUXOBaHHI CTYJEHTIB BHUIIMX HaBUAIbHUX 3akiafiB : MoHorpadis / FO. M.
®ypman, B. M. Mipomanuenko, C. I1. pauyk. — K. : HY®BCY, Bun-so «Omnimi. n-pa», 2013. —
184 c.

5. OJ. KOmkosebka, T.FO. Kpynesuu, B.}O. Cepenoscbka, I'.B. be3sepxusa. Camocrtiiini
3aHATTS 3 (I3MYHOTO BHUXOBaHHS. METONWYHHMIA TOCIOHWK IS CTYACHTIB MEIUYHHUX Ta
(dapmaneBTnuHux 3akmaniB. Onmeca, 2011. — 269 c.

Enexmponni inghopmauinni pecypcu:



1. http://www.mon.gov.ua Odiniiiamnii caiiT MiHICTepCcTBa OCBITH 1 HAyKH, MOJIOAI Ta
CHOpPTY YKpaiHu.

2. https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf

3. http://enpuir.npu.edu.ua/bitstream/123456789/18980/1/Volovik%20N.pdf

4. http://journals.uran.ua/index.php/2220-7481/article/view/98511

5. Meroauunuii mopran «®izuyne BuxoBaHHs». — http://www.tmfv.com.ua/— xypuan
«Teopist Ta MeToIMKa (I3MIHOTO BUXOBAHHSI.

IpakTnyne 3anarTsa Ne 5

Tema: CusoBuii GiTHEC 3 BAKOPUCTaHHSIM TpeHa)KepiB. BUBUEHHS BIIaCTUBOCTEH TPEHAXKEPIB.
Mera: [lominmenHss QyHKIiH IUXaabHOI, CEPLEBO-CYAMHHOI CHUCTEMH, PO3BHUTKY CHIIOBUX
3M10HOCTEH, CHMIIOBOI BUTPUBAJIOCTI Ta KOOPAMHAIINHUX 3A10HOCTEH, THYYKOCTI Ta PYXJIMBOCTI B
cyrio6ax; GopMyBaHHS MPaBUIBHOI MOCTaBH; MPODITaKTUKH O0I0 B 007aCTi CIIMHM; T IBUIECHHS
OOMIHHUX TMPOLIECIB; TMOJIMIIEHHS CTAaTypu; 3HATTS M’SI30BOi HANpPYTH; 3MIIHEHHS M 531B;
3aro0iraHHs TpaBMaTH3MY.

OcuoBui mousirra: IIBuakicHa-cunosi 3a10H0cTI. Crita M'si3a. AGcomroTHa cuita. BigHocHa cuia.
OyHKITIOHATBHI pe3epBU CHIIN

OO0aanHanHs: ranreni, 6oaib6apy, mWTaHTH, 0OBaXKHIOBAUl JUJIS HIT, TPEHAKEPH, CKaKalKd, TYMOBI1
aMOPTH3aTOPH.

ILnan

1.Opranizamiiini 3axoau (MPUBITaHHS, NepeBipKa MPUCYTHIX, MOBIIOMICHHS TEMH, METH 3aHATTS,
MOTHBAIIiS 3700yBayiB BUIOI OCBITH IIOJ0 BUBUEHHS TEMH).

2.KoHTpOJIH ONOPHOTO PiBHS 3HAHD

Buau TecriB Crathb HopMmaTtuBmu, oninka/6aj
5 4 3 2
Tect Nel
[TinTsaryBanHs B BHCI (KUIBKICTh q 13 12 11 10
pasiB)
[TinTsaryBaHHs B BHCI  JI€XKauu K 13 12 11 10
(KUTBKICTD pa3iB)
Tect No2
[lepexinq B MOJOXEHHS CHUASYU 3 q 40 35 30 25
MIOJIOKEHHS JIe)Kayl Ha CruHi 3a 1 xK 35 30 25 20
XB. (KUIBKICTh pa3iB)
Tect Ne3
Ctpubok B JOBKUHY 3 MicIIs (CM) q 250 230 215 200
K 200 185 170 160
Tect Ned
3ruHaHHA Ta PO3TMHAaHHS pPyK B q 45 40 35 30
yhmopi,  Jexaud  Ha  MiI031 xK 22 19 16 12
(KUTBKICTB pas3iB)
Tecr Ne 5
Haxwn TynayOa BITEpe] 3 q 13 11 9 6
MTOJIOKECHHS CUISYH, CM K 20 18 16 9
Tect Ne 6
Crpulku qyepes CKaKalKy q 120 110 100 90
(KiIBKiCTh pasiB 3a 1 xB.) K 120 110 100 90
Tecr Ne 7
[imepexcren3is B CTaTUKA q 100 80 60 40



https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf
http://enpuir.npu.edu.ua/bitstream/123456789/18980/1/Volovik%20N.pdf
http://journals.uran.ua/index.php/2220-7481/article/view/98511

(KITTBKICTB CEKYH]) xK 100 80 60 40

3. ®opmyBanHHs podeciitHuX BMiHb, HABHYOK

Jas neabTonoaioHux M'siziB

1. Cupsiun Ha OCIIOHI, MIAHATH PYKH 3 TaHTEISIMHU 4yepe3 OOKW Bropy (KT JieaBe 3irHYTI,
JI0JIOH1 IUBIATHCA BHU3). 3 X 8 pasiB.

Jnst m'a3iB KUCTI

2. Cuasud Ha OCIIOHI, Y3STH IITAHTy XBAaTOM 3HM3Y 1 MOKJIACTH NEpeAIIivYsl Ha KOJIiHA TaK,
00 KMCTI BUCTYIAJU BIEpE, 3a KOJNiHA. 3TMHATH 1 pO3TUHATH PYKU B KUCTHOBUX Cyrinobax. 2 x 10
pasis.

3. Te x, mo # y Brpasi 8, ajie MTaHTy TPUMATH XBATOM 3BEpXY.

Jast m'a3iB HIir

4. Ctostum 31 ITAaHTOIO Ha TuIeyax. [IpucicTu, TpUMarOun CIMHY BEPTHKAIBHO (AJIS IIbOTO HE
OIMyCKaMTe TOJIOBY, AUBITHCS Mepe] COO0I0 Bropy MpuOIM3HO 1ix KyToMm 45°). 4 X 6 pasis.

Jos m's13iB ciuHM

5. CTosum, WITAaHTa Ha IUIeYaxX, HOTU JieABe 3irHYTI y KoiiHax. Haxumutucs Boepen. 3 x 6
pasiB.

Jnst m'a3iB skuBOTA

6. Cunsum Ha MiUI031, HOTH 3aKpiIuieHi, pyKH 3a rojoBoo. JIATTH Ha CIIMHY MiTHATHUCS. 2 X
12 pasiB.

7. Jlexxaun Ha mimnosi. [TigHaTH npsmi HOTH 1 HAOMM3KTH X 10 TONoBHU. 2 X 12 pasis.

8. Cuasiuu, TIMHACTUYHA TANIMLA HA MJIe4ax, HOTU BUTATHYTI, pyku Ha nanuui. OOepranbHi
pyxu KopirycoM. 2 X 5 pa3ziB (y KOXKHHH OiK).

4. TlinOuTTa MiACyMKiB:

OronocuTH OLIHKH 3100yBayaM Ta OOTPYHTYBATH 3T1IHO 3 KPUTEPISIMHU OLIIHIOBAaHHS 3HAHb.
Tema HactynHoro 3anatTs: CritoBuil piTHEC 3 BUKOPHCTAHHAM TpeHaXepiB. BUBUeHHS pyxiB Ha
TpeHaxepax

5. CniMcok peKoMeH/10BaHoi JiiTepaTypu:

Ocnogna:

1. Tuxopcekuit O A. VYJ0CKOHal€HHS METOJUKHM TpPEHYBaHHS M’ S31B IUleda JUIs
BUcOKOKBaJipikoBanux OoxibimaepiB / O. A. Tuxopcbkuit // CrnoOokaHCHKHII HayKOBO-
ciopTuBHUH BicHUK. — XapkiB: XJIADK, 2015. — Ne5(49). — C. 118-123.

2. Tuxopcekuii O.A. IToGynoBa HaBYaJIbHO-TPEHYBAJIbHOTO nporecy
BHCOKOKBaJi(pIKOBAaHUX OOMIOUIEpIB Yy 3MarajlbHOMY ME3OLMKII 3MarajbHoro mnepiogy /O. A.
Tuxopcekuii, B. FO. JIxum // HaykoBuit yaconuc. — Kuis: HITY imeni M. II. Iparomanosa, 2017. —
Ne9(91). - C. 107-113

3. Aynuuk 1. O. ®opMyBaHHS BOJBOBHUX SKOCTEH B CTYAEHTIB Y MpOLEC] 3aHATh (i3UUHOIO
KYyJIbTYpOIO: HaBuanbHO-MeTonuuHui nocionuk / 1. O. Hymnuukx; MOHY, Yepkacbkuit HY im. b.
XMmenpHuIBKOTO. — Yepkacu : YHY iM. b. Xmenbuunpkoro, 2016. — 72 c.

4. Muxamok, €. JI. Jlikapcbko-Tie1aroriydi CroCTepeXeHHsI B MPOLEC 3aHATh 3 (13UYHOTO
BHUXOBaHHA 1 cIOpTy : HaBY. 1ocib. / €. JI. Muxamoxk, B. B. Knanuyk. — 3anopixoks : 3/IMVY, 2016.
-8l c.

5. B. O. Kamry6a, FO. A. [lonanroxa biomexaHika mpocTOpoBOi opranizalii Tijia JOAUHU.
CygacHi MeToaH Ta 3aco0M TIarHOCTUKH 1 BIHOBJICHHs TopyiieHb. MoHorpadis / B. O. Kamryo6a,
1O. A. Tlonamgroxa. — KuiB : BugaBauirrso IIHJI, 2018 — 768 c.

Mooamkosa:

1. Illomo pexomMeHpaliii 3 HaB4YAIbHO-METOAMYHOTO 3a0e3neueHHs: Jluct MOH Vkpainu
Nel/9-434 Bin 09.07.2018 poxky.

2. HamionanpHa cTpaTerisi 3 0310poBUYOi pPyXOBOi aKTUBHOCTI B YKpaiHi Ha mepion mo 2025
poky «PyxoBa akTHUBHICTb - 3JI0pOBHI1 CIIOCIO KUTTSA - 310poBa Hauis»: Yka3 [Ipe3unenra Ykpainu
Ne 42/201681x 09 mrotoro 2016 poky.



3. Tlpo 3aTBepKeHHS TECTIB 1 HOPMATHUBIB JJIsi TPOBEACHHS IIOPIYHOTO OIlIHIOBAHHS
¢i3uyHO1 miAroToBIEHOCTI HaceleHHs Ykpainu: Hakaz MiHicTepcTBa MOJIONI Ta CHOPTY YKpaiHU
No 4665 Bin 15 rpynus 2016 poky.

4. @ypman 0. M. IlepcriektuBHI MoJei (i3KyIbTypHO-03/10pOBUMX TEXHOJIOTIH Yy

(GI3MYHOMY BHUXOBaHHI CTYACHTIB BHINMX HaBYaJbHUX 3aKkiaaiB : MoHorpadis / 0. M.
®ypman, B. M. Mipommnnyenko, C. I1. Ipauyk. — K. : HY®BCY, Bua-Bo «Omim. n-pay, 2013. —
184 c.

5. O.I'. FOmkoBcrka, T.FO. Kpynesuu, B.IO. Cepenoscoka, I'.B. be3Bepxus. CamocriiiHi
3aHATTA 3 (I3UYHOrO BHUXOBAaHHSA. METOMWYHUN TOCIOHMK JJIss CTYJIEHTIB MEIUYHUX Ta
dapmaneBTrnunux 3aknaniB. Ogeca, 2011. — 269 c.

Enexmponni inghopmauinni pecypcu:

1. http://www.mon.gov.ua Odiniiianii caiiT MiHiCTepCcTBa OCBITH 1 HAyKH, MOJIOAI Ta
CHOpTY YKpaiHu.

2. https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf

3. http://enpuir.npu.edu.ua/bitstream/123456789/18980/1/VVolovik%20N.pdf

4. http://journals.uran.ua/index.php/2220-7481/article/view/98511

5. Meroanunuii mopran «®izuyne BuxoBaHHs». — http://www.tmfv.com.ua/— xypnan
«Teopis Ta MeToIMKA (I3MIHOTO BUXOBAHHS.

IpakTuyne 3anaTTS Ne 6

Tema: CunoBuii piTHeC 3 BUKOPUCTAHHSIM TpeHaXKepiB. BUBYEHHS pyXiB Ha TpeHaxepax

Mera: ®opmyBaHHS NPAKTUYHUX YMiHb T4 HABHUYOK 3 OCHOB TPEHYBaHHS Ha TPCHAXKEPAX B
nporieci Gi3HYHOTO BJOCKOHAICHHS; 3MIITHEHHS 37J0pOB’s, MiABUIIICHHS PIBHS KHTTEIISUIBHOCTI Ta
(YHKIIOHATFHUX MOYJIMBOCTEH OpraHizmy.

OcHnoBHi mousirTs: IIBuakicHa-cuosi 3410H0cTi. Crna M's3a. AGcomoTHa crita. BigHocHa cuia.
DyHKIIOHATBHI PE3EPBU CHIIH

OO0aaaHanHs: ranteni, 6oai06apu, mWTaHTH, 0OBaXKHIOBAYl JJIs HIT, TPEHAXKEPH, CKaKalKd, TYMOBI
aMOPTH3aTOPH.

ILnan:

1. Opranizauiiini 3axoau (MPUBITaHHS, EpEBIPKa MPUCYTHIX, MOBIIOMIIEHHSI TEMH, METH 3aHSATTS,
MOTHBAIIiS 3700yBayiB BUIOI OCBITH MIOA0 BUBUEHHS TEMH).

2. KOHTpOJIb OTIOPHOTO piBHS 3HAHD

Buau TecrtiB Crathb HopMmaTtusu, oniinka/6aj
5 4 3 2
Tect Nel
[TinTsaryBaHHs B BHCI (KUIBKICTh q 13 12 11 10
pasiB)
[TinTsaryBaHHs B BHCI  JI€XKa4uu xK 13 12 11 10
(KUTBKICTB pa3iB)
Tect Ne2
[lepexinq B TOJOXEHHS CHUASYN 3 q 40 35 30 25
MIOJIO’KEHHS JIe)KaYl Ha CHuHI 3a 1 xK 35 30 25 20
XB. (KUTBKICTh pa3iB)
Tect Ne3
CtpuboK B JOBKUHY 3 MicIIs (CM) q 250 230 215 200
K 200 185 170 160
Tect Ned
3ruHaHHA Ta PO3TMHAaHHS pPyK B q 45 40 35 30
yhmopi,  Jexaud  Ha  MiJI031 K 22 19 16 12
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(KITBKICTH pa3iB)
Tect Ne §
Haxwun Tynay6a BIIEpE]] 3 q 13 11 9 6
MOJIOKEHHS CHUIIYH, CM K 20 18 16 9
Tect Ne 6
Ctpubxu yepes CKaKaJKy q 120 110 100 90
(xiBKicTh pasiB 3a 1 xB.) K 120 110 100 90
Tecr Ne 7
['inepekcrensis B CTaTUKH 1 100 80 60 40
(KUTBKICTh CEKYHT) K 100 80 60 40

3. ®opmyBaHHA TPOPECIHHUX BMiHb, HABHYOK

s m'sa3iB rpyaeit

1. JIexxa4un Ha OCJIOHI, )KMM IITAHTH BiJl TPY/ACH MUPOKHM XBaToM. 3 X 8 pasiB.

2. JIexauu Ha OCIIOHI, PYKH 3 TaHTEJSAMH MiJHATI Bropy. ONyCTUTH NpsAMi pyKH 3 TaHTEJIIMU
3a TOJIOBY. 3 X 8§ pasiB.

Jos Haimmpmx m's3iB

3. Crosium, HaXWJIUTHCSA BIIEPE] O TOPU3OHTAIBHOTO TIOJOXKEHHS Tyiny0Oa, IITaHTa B
onymeHux pykax. [IiTHATTS WTaHT| 10 TpyAeH MHUPOKUM XBATOM.

Jas 6inencis

4. Cugsuu Ha OCJIOHI, YHNEPTH PYKy 3 TaHTEIUIIO JIKTEM Yy KOJIHO BHYTPIIIHBOI CTOPOHHU.
3ruHaTy i po3rHHATH pyKy. Te *k iHIIoK pyKoro. 3 X 8 pasis.

s Tpunencis

5. Cupsiun Ha OCIIOHI, TpaBa pyKa 3 TAHTEJUTIO HaJ TOJOBOK. 3THHATH PYKY B JIKTI,
OITyCKarOUu TaHTelb 3a roJIoBY. Te K JIIBOIO PYKOIO.

Jas neabTonoaioHoro i TpanenienoaioHoro mM's3iB

6. Ctosiuu, mTaHra B OMYIIEHUX pyKax (oyoHi 10 cebe). [TiquaTTs mTanru 1o nigdopians
BY3bKHM XBaTOM (JJOJIOH1 Ha Tpu(1 IITAHTU Mail’ke CTUKAIOThCA). 3 X § pasiB.

Juast M's13iB Hir

7. Jlexaun »KMBOTOM Ha MOXWJIIH (i KyToM 45°) 10MII, TOJI0OBOK YOIK MIAHATOrO KIHLS, 0
CTOII MMPUKPINUTHU FaHTeNl. 3TUHaTH HOTH. 4 X 8 pasiB.

Jost m's13iB ciuHM

8. JIexkaun yM ’KMBOTOM CTETHAMM Ha CHJIIHHI CTUIbLS, HOTH 3aKpIIUIEH], PYKH 3a TOJIOBOIO.
[TigHATH BEpXHIO YacTUHY TYyJy0a, IPOTMHAI0UU B IONepeKy 3 X 6 pasis.

Just m's13iB OOKiB

9. Jlexaun OOKOM Ha CHJIIHHI CTUIbLA, HOTH 3aKpiIUJIeHl, pyKu 3a rojosoto. IligHimMaTu i
ornyckaru Tyiny6 4 x 6 pasis.

Jasi m's13iB HIr

10. Ipucinanns 31 mraHroro Ha rpyaax. ClivHy TpUMaTH OpsIMO, T I'STH TMOKJIACTH MIIMHELb BiJ
LITaHTW Yd Opycok 2-2,5 cM TOBIIMHOIO. 4 X 6 pa3iB.

4. TlinOuTTa MigACyMKiB:

OroyiocuTH OLIIHKY 3700yBayaM Ta OOIPYHTYBATH 3T1JHO 3 KPUTEPISIMH OLIIHIOBAHHS 3HAHb.
Tema HacTynHoro 3auatTs: CuiioBuil QpiTHEC 3 BUKOPUCTaHHAM TpeHaxepiB. [loOynoBa ta
BUKOHAHHS 1HAMBIIyalbHOTO KOMITJIEKCY BIIPaB Ha TpeHaxepax.

5. Cniucok peKoMeH/10BaHoi JiTepaTypu:

Ocnosna:

1. Tuxopcekuit O A. VYJ0CKOHal€HHS METOJUKHM TpPEHYBaHHS M’ S31B IUleda JUIs
BUCOKOKBaJipikoBanux Ooxibimaepis / O. A. Tuxopcbkuit // CrnoOokaHCHKHI HayKOBO-
crioptiBHUH BicHUK. — XapkiB: XJJADK, 2015. — Ne5(49). — C. 118-123.

2. Tuxopcekuit O.A. IToGynoBa HaBYaJIbHO-TPEHYBAJIBHOTO nporecy
BHCOKOKBaJIi(hIKOBaHUX OOAIOUIEpIB Yy 3MaralbHOMY ME3OLMKII 3MarajipbHoro mnepiogy /O. A.



Tuxopcekuii, B. FO. [I)xum // Haykosuit uaconuc. — Kuis: HITY imeni M. I1. JIparomanosa, 2017. —
Ne9(91). - C. 107-113

3. Qynuuk 1. O. ®opmyBaHHS BOJIBOBUX SKOCTEH B CTYACHTIB y MPOIECi 3aHATh (HI3UIHOIO
KYJIbTYpOIO: HaB4YallbHO-MeToanuHuid mocionuk / 1. O. Jdynauk; MOHY, Uepkacekuii HY im. b.
XmenbHuIbKOTO. — Yepkacu : YHY im. b. Xmenbaunpkoro, 2016. — 72 c.

4. Muxamok, €. JI. JlikapchbKO-TIe1aroriyfi CIIOCTEPEKECHHS B MPOIIEC] 3aHATh 3 (I3UYHOTO
BHXOBaHHS 1 CIIOpTY : HaBY. noci0. / €. JI. Muxanrok, B. B. Knanmuyk. — 3anopixoks : 3JIMY, 2016.
-8lc.

5. B. O. Kamy6a, }O. A. Ilomagroxa biomexaHika mpocTOpoBOi opraHizarii Tijia JIFOIMHH.
CyuacHi MeToau Ta 3aco0u JIarHOCTHKH 1 BITHOBJIEHHS mopymieHb: MoHorpadis / B. O. Kamryb6a,
IO. A. Ilonangroxa. — KuiB : BugaBaunTeo LIHJI, 2018 — 768 c.

Hooamkosa:

1. llomo pexomeHpaliii 3 HaBYAIbHO-MeTOAWMYHOTO 3a0e3nedeHHs: Jlucr MOH VYkpainu
No1/9-434 Bim 09.07.2018 poky.

2. HanionanpHa cTpaTerisi 3 030pOBUYOi pPyXOBOi akTUBHOCTI B YKpaiHi Ha mepiog 10 2025
poky «PyxoBa akTHBHICTb - 3JOPOBHI CHOCIO KUTTS - 370poBa Hallis»: Yka3 [Ipesunenta Ykpainu
Ne 42/20168in 09 motoro 2016 poxy.

3. Tlpo 3aTBepKEHHS TECTIB 1 HOPMATHUBIB JJIs TPOBEACHHS IIOPIYHOTO OIlIHFOBAHHS
¢biznyHO1 miAroTOBIEHOCTI HaceneHHs Ykpainu: Hakaz MiHicTepcTBa Mool Ta criopty YKpaiHu
No 4665 Big 15 rpyans 2016 poxy.

4. @ypman 0. M. IlepcriektrBHI MoJeli (i3KyIbTypHO-03/I0pPOBUYMX TEXHOJIOTIH Y

¢b13MYHOMY BUXOBAaHHI CTYJEHTIB BHIIUX HaBUAJIbHUX 3aKiafiB : MoHorpadis / FO. M.
®ypman, B. M. Mipomanyenko, C. I1. Ipauyk. — K. : HY®BCY, Bua-Bo «Omimm. n-pay, 2013. —
184 c.

5. O.T'. IOmkoBcrka, T.FO. Kpynesuu, B.IO. Cepenoscbka, I'.B. be3Bepxus. CamocriiiHi
3aHATTA 3 (I3MYHOTO BHUXOBaHHSI. MeTONWYHHMI TOCIOHUK IS CTYACHTIB MEIUYHHUX Ta
dapmaneBTrnunux 3akianiB. Oxeca, 2011. — 269 c.

Enexmponni inghopmauinni pecypcu:

1. http://www.mon.gov.ua OdiuiifHuii cailt MiHicTepcTBa OCBITH 1 HayKd, MOJIOJI Ta
CHopry YKpaiHu.

2. https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf

3. http://enpuir.npu.edu.ua/bitstream/123456789/18980/1/Volovik%20N.pdf

4. http://journals.uran.ua/index.php/2220-7481/article/view/98511

5. Meronnunnii nopran «®izuuHe BuxoBaHHs». — http://www.tmfv.com.ua/— xypuan
«Teopis Ta MmeToauKa (pi3MYHOTO BUXOBAHHS.

IIpakTuyne 3anaTTs Ne 7

Tema: CunoBuii iTHec 3 BUKOpUCTaHHAM TpeHaxkepiB. [loOynoBa Ta BUKOHAHHS 1HAMBIAYaJIbHOTO
KOMIUJIEKCY BIIpaB Ha TpEHaXKepax.

Mera: ®opmyBaHHS NPAaKTUYHUX YMiHb T4 HABHYOK 3 OCHOB TpPEHYBaHHS Ha TPCHAXKEPax B
nporeci Gpi3MYHOr0 BIOCKOHAJICHHS; 3MIITHEHHS 3/I0pPOB’Sl, MiIBUIIICHHS PiBHS KUTTEHISUIBHOCTI Ta
(YHKIIIOHAIbHUX MOXJIMBOCTEH OpraHizmy.

OcHnoBHi nmousrrs: IIBuakicHa-cuiosi 3410H0cTi. Cuna M's3a. AGcomoTHa crita. BigHocHa cuia.
OyHKIIOHATBHI PE3EPBU CHIIH

OO0aanHaHHs: TaHTeni, 60ai06apy, MmWTaHTH, 0OBAXKHIOBAUl JIJIS HIT, TPEHAKEPH, CKaKalIKH, TYMOBI
aMOPTH3aTOPH.

Ilnan:

1.Opranizaniifai 3axoau (MpUBITaHHS, NEpEeBipKa MPUCYTHIX, MOBIAOMIICHHS TEMH, METU 3aHSATTS,
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MOTHBAIIIs 3100yBaviB BHINOI OCBITH I0/I0 BUBUYEHHS TEMH).
2.KoHTpOJIb ONOPHOTO piBHS 3HAHb

Buau recriB Crartb HopmaTusu, oninka/oaJ
5 4 3 2
Tect Nel
[linTaryBanHss B BHCI (KUIBKICTb q 13 12 11 10
pasiB)
[linTaryBaHHs B BHCI JIeKauu K 13 12 11 10
(KUTBKICTB pa3iB)
Tect N2
[lepexin B TMOJNIOKEHHS CHISYH 3 q 40 35 30 25
TIOJIOXKCHHS JIe)KAayu Ha CIuHI 3a 1 xK 35 30 25 20
XB. (KUJIBKICTH pa3iB)
Tect Ne3
Ctpubok B TOBXKUHY 3 Micus (M) q 250 230 215 200
K 200 185 170 160
Tect Ned
3rMHaHHSA Ta pO3TMHAHHSA pPYyK B q 45 40 35 30
yhmopi,  Jexadd  Ha  MI03i xK 22 19 16 12
(KITTBKICTH pa3iB)
Tect Ne §
Haxwun Tynyba BIIEpE 3 q 13 11 9 6
MIOJIOKEHHS CUIIYN, CM K 20 18 16 9
Tect Ne 6
Crpubku qyepes CKaKaJKy q 120 110 100 90
(x1IBbKICTB pa3iB 3a 1 XB.) K 120 110 100 90
Tect Ne 7
['inepexcreH3ist B CTaTUKH 1 100 80 60 40
(KITBKICTH CEKYH]) K 100 80 60 40

3. ®opmyBaHHA poeCiiHUX BMiHb, HABHUOK

Jns Hadmmpmmx M'a3iB

1. IligTsryBaHHs Ha MONEpPEYNHI IMPOKUM XBATOM 32 IOJIOBY. 3 MiIXOAM 3 MAaKCUMAaJIbHOIO
KUTBKICTIO TIOBTOPEHb.

J1s Mm's13iB rpyne

2. Jlexxaun Ha moxXuiii (i Kyrom 45°) momii, UM ITaHTH B1J rpyaei. 3 x 8 pasis.

3. Jlexxaum Ha moxwuuiii (mix kytom 45°) momii, po3BOJUTH PYKH 3 TaHTENsIMHU B OOKH. 3 X 8
pasis.

J1s Hadmmpmmx M'a3iB

4. Crosud, HAXWIATHUCS BIEpeN 10 TOPH3OHTAIHLHOTO IIOJIOKEHHsS Tyny0a, IITaHra B
onymeHux pykax. [liTHATTS IITAHTH 10 )KUBOTA CepelHIM XBaTOM. 3 X 8§ pasiB.

Jis M's13iB MJ1€40BOr0 Mosica

5. Cuasuu Ha OCJIoHI, TraHTenb O ieva. XKum ranreni (KOpmyc TpuMaTH BepTUKaIbHO). Te
XK THITIOIO pyKoFo. 3 X 8§ pa3is.

Jas Oinencis

6. Crosiun, IITaHra B OIMYIIEHUX pyKax (AOJOHI Brepen). 3TMHAIOYM PYKH B JIKTIX,
MIATATTY MITAHTY A0 Tuieuel (cepenHiii xBar). 3 X 8 pasis.

[ Tpunencis

7. Cupasuu, WTaHra B MiAHATUX HAJ IOJOBOIO pyKaX. 3THHAIOYM PYKH B JIIKTAX, OMYCTHTH
IITAHTy 3a rOJIOBY. 3 X 8 pasiB.

Jst m's13iB HIr

8. IlpuciganHs 31 mTaHro Ha riedyax. 3 x 9 pasis.



9. Crosiun, HOCKHM CIHUPAIOTBHCS HAa OpPYCOK TOBIIMHOKO 3-5 CM, INTaHra Ha IUIeYax.
[TigasTHCS HA HOCKH, omycTUTUCA. 3 X 12 pasis.

10. Bi3pMiThCSl pyKamMu 3a CIUHKY CTUIBIA. [liHIMaHHS CTUIBIS HA TPSIMUX PyKax Bropy.
Lle BnpaBa /1 AenbTONONIOHNX M'S31B iedeid. 3 x 8 pasis.

11. Jlexxaun Ha CIMHI MK JBOX CTiJIBIIB, MOBEPHEHUX CIUHKAMH OJHMH JIO OJHOTO, Ha
CMHMHKAax riMHacTU4Ha nanuus. [linTsaryBanus, sk i y Bupasi 4, aje 3BOPOTHUM XBaTOM, TOOTO PYKH
moBepHeH1 J1ooHsaMHu 10 cebe. Lle BrpaBa s GinernciB 1 HAMIMUPIIMX M'SI31B ciuHKA. Y 3 miaxojaax
MIATATYHTECS CTIIBKU, CKITBKU 3MOXKETE.

12. Cuasum Ha TiUI031 CIIMHOKO A0 CTUTBIL, TOJIOHSAMH OOIMpIThCS Ha CUIIHHA. Po3ruHaTu
pyku. Lle BpaBa miist Tpunencis. 3 x 8 pasis.

13. Jlexkaun >KMBOTOM Ha CTUIbIIl YU OCJIOHI, HOTH 3aKpiIUICHI, PyKH 3a  TOJIOBOIO.
[TigaiMaTi TynyO Bropy. SIKIIO BaXKKo, MEPIIMN 9ac TpUMaeTe PyKH Y3IOBX TynyOa. Lle Bmpasa
JUTsL M'SI31B CIUHU. 3 X 6 pa3iB.

14. Crosium, HOTM Ha IIUPUHI IUJIEYEH, PyKH 3a rojoBoro. ['MHOOKO MpHUCICTH, a MOTIM
BUCTPUOHYTH BrOpYy i, M'IKO IPU3EMJISIIOYM Ha HOCKH, 3HOBY IpHCiCTH. BripaBa /i M's31B Hir. 2 X
10 pasis.

15. Ctostum, il HOCKH TIOKJIACTH OPYCOK BHUCOTOO 3-5 CM, pyKamu B3STHCS 3a ITiIBIKOHHS
YM CNIUHKY CTUThI. IlimHIMaTHCA HAa HOCKH, 3aTPUMYIOUHCh Y BEPXHBOMY MOJIOKeHHI 2 c¢. Temn
noBuTbHUM. [{e BpaBa 111 IUTKOBUX M'sI3iB. 2 X 2 pasiB.

4. Iin0uTTa miacymMKiB:

OronocuTH OIIHKY 3700yBa4aM Ta OOTPYHTYBATH 3TiJHO 3 KPUTEPIsIMH OIIHIOBAHHS 3HAHb.

Tema nactynHoro 3anarTs: CunoBuil piTHec 3 BUKOpHCTaHHAM TpeHaxepiB. KomOiHOBaHe cuioBe
TpPEHYBaHHSI.

5. Cnucok peKoOMeH/10BaHOI JiiTepaTypu:

OcHogna:

Ocnosna:

1. Tuxopcekuit O A. VYIOCKOHaJICHHS METOMUKH TPEHYBaHHS M’ SI3iB IUIeda  JUIS
BUcOKOKBaJlipikoBanux OoxibimaepiB / O. A. Tuxopcbkuit // CrnoOokaHCHKHII HayKOBO-
ciopTuBHUH BicHUK. — XapkiB: XJIADK, 2015. — Ne5(49). — C. 118-123.

2. Tuxopcekuii O.A. IToGynoBa HaBYaJIbHO-TPEHYBAJIbHOTO nporecy
BHCOKOKBaJIi(pIKOBAaHHUX OOAIOUIEpIB y 3MarajlbHOMY ME3OLMKII 3MarajbHoro mnepiogy /O. A.
Tuxopcsekuii, B. FO. JIxum // HaykoBuit yaconuc. — Kuis: HITY imeni M. II. [Iparomanosa, 2017. —
Ne9(91). - C. 107-113

3. Aynuuk 1. O. ®opMyBaHHS BOJBOBHUX SKOCTEH B CTYAEHTIB Y MpoLECi 3aHATh (i3UUHOIO
KYyJIbTYpOIO: HaBuambHO-MeTonuuHui nocionuk / 1. O. Hymnuukx; MOHY, Yepkacbkuit HY im. b.
XMmenbpauIBbKOT0. — Yepkacu : YHY iM. b. Xmenbuunpkoro, 2016. — 72 c.

4. Muxamok, €. JI. JlikapcbKko-Tie1aroriydi ClocTepeXeHHsl B MPOLEc 3aHATh 3 (13UYHOTO
BHUXOBaHHA 1 cIOpTy : HaBy. nocib. / €. JI. Muxamoxk, B. B. Knamuyk. — 3anopixoks : 3/IMVY, 2016.
—8lc.

5. B. O. Kamy6a, FO. A. Tlonaaroxa biomexaHika MpoCTOPOBOiI OpraHizaiii Tijla JTIOIUHH.
CyvacHi MeToaH Ta 3aco0M JTIarHOCTUKH 1 BITHOBJICHHs TopyiieHb: MoHorpadis / B. O. Kamryo6a,
IO. A. Ilonmangroxa. — KuiB : BugaBaunTeo LIHJI, 2018 — 768 c.

Hooamkosa:

1. Illomo pexomMeHpaliii 3 HaB4YAIbHO-METOAMYHOTO 3a0e3neueHHs: Jluct MOH Vkpainu
Nel/9-434 Bin 09.07.2018 poxky.

2. HamionanpHa cTpaTerisi 3 0310poBUOi pPyXOBOi akKTUBHOCTI B YKpaiHi Ha mepion mo 2025
poky «PyxoBa aKTHUBHICTb - 3JI0pOBHI1 CIIOCIO KUTTSA - 310poBa Halis»: Yka3 [Ipe3unenra Ykpainu
Ne 42/201681x 09 mrotoro 2016 poky.

3. IIpo 3arBepmkeHHs TECTiB 1 HOPMATUBIB JUIsl MPOBEIEHHS IIOPIYHOTO OI[IHIOBAHHS
¢b131M4HOT MIATOTOBIEHOCTI HaceneHHd Ykpainu: Haka3 MinicTepcTBa Mool Ta criopTy YKpaiHu
Ne 4665 Big 15 rpyans 2016 poky.

4. ®ypman 0. M. [lepcniekTuBHI MoeNi (Pi13KyIbTYpPHO-03/10POBUMX TEXHOJIOTIH y



GI3MYHOMY BHUXOBaHHI CTYACHTIB BHINMX HaBUaJbHUX 3akiamiB : MoHorpadis / 0. M.
®ypman, B. M. Mipomnunyenko, C. I1. Ipauyk. — K. : HY®BCY, Bua-o «Omim. n-pay, 2013. —
184 c.

5. O.T'. FOmkoBcrka, T.FO. Kpynesuu, B.IO. Cepenoscoka, I'.B. be3Bepxus. CamocriiiHi
3aHATTSA 3 (I3UYHOrO BHUXOBAaHHSA. METOMWYHUN TOCIOHMK JJIs CTYJIEHTIB MEIUYHUX Ta
dapmaneprrnunux 3aknanis. Ogeca, 2011. — 269 c.

Enexmponni inghopmauinni pecypcu:

1. http://www.mon.gov.ua Odiniiianii caiiT MiHICTepCcTBa OCBITH 1 HAyKH, MOJIOAI Ta
CHOpTY YKpaiHu.

2. https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf

3. http://enpuir.npu.edu.ua/bitstream/123456789/18980/1/Volovik%20N.pdf

4. http://journals.uran.ua/index.php/2220-7481/article/view/98511

5. Meroanunuii mopran «®izuyne BuxoBaHHs». — http://www.tmfv.com.ua/— xypnan
«Teopist Ta MeToIMKa (I3MIHOTO BUXOBAHHS.

IpakTuyne 3anaTTs Ne 8
Tema: [luxanpHa riMHacTUKa (TIpaHasiMK ), MOOY10Ba Ta BAKOHAHHS KOMIUIEKCY.
Meta: ®opMyBaHHs NPAaKTUYHUX YMiHb Ta HaBUYOK 3 OCHOB JUXaJbHOI TIMHACTHKH; 3MII[HEHHS
3II0pOB’sl, MIABHIIEHHS PIBHSA JKUTTEASUIBHOCTI Ta (YHKIIOHAIBHUX MOXKJIMBOCTEH OpraHizmy,
3MEHIIEHHS TPUBOXKHOCTI, OJIINIIEHHS BepOaIbHOI Ta MPOCTOPOBOI Nam'sTi i KOHLIEHTpALlil yBaru.
OcHnoBHi nousatTsa: lIBunkicHa-cumnosi 3ai0H0CTI. Cra M'siza. AGcoroTHa cuia. BimHocHa cuna.
OyHKIIOHATIBHI pe3epBU CHIIN
OO0aanHaHHs: TadTeNi, 60a10apy, MTaHTH, OOBAXKHIOBAYI JUIS HIT, TPEHAKEPH, CKaKaIKH, TYMOBI
aMOpPTU3aTOPH.
ILnan:
1.Opranizaniiini 3axoau (MpHUBITaHHS, NepeBipKa MPUCYTHIX, MOBIIOMJIEHHS TEMHU, METU 3aHATTS,
MOTHBAIIIs 3/100yBayiB BHUINOI OCBITH I[0JI0 BUBUEHHS TEMH).
2.KoHTpOJb OOPHOTO piBHS 3HAHb

Buau TectiB Crathb HopMmaTtusu, oninka/6aJj
5 4 3 2
Tect Nel
[TinTsaryBanHs B BHCI (KUIBKICTh q 13 12 11 10
pasiB)
[TinTsaryBaHHs B BHCI JIeXKayu XK 13 12 11 10
(KUTBKICTB pa3iB)
Tect Ne2
[lepexinm B TMOJNOXEHHS CHISYH 3 q 40 35 30 25
MOJIOKEHHS JIe)Kaud Ha CIuHI 3a 1 xK 35 30 25 20
XB. (KUTBKICTB pa3iB)
Tect Ne3
CtpuboK B TOBXKHUHY 3 Mics (CM) q 250 230 215 200
xK 200 185 170 160
Tect Ned
3ruHaHHA Ta PO3TMHAHHA pPYK B q 45 40 35 30
yhmopi,  Jexadd  Ha  HiAIo3i xK 22 19 16 12
(KITBKICTB pas3iB)
Tect Ne 5
Haxun Tyny6a BIIEpEN 3 q 13 11 9 6
MIOJIOKEHHS CUIAYN, CM K 20 18 16 9



https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf
http://enpuir.npu.edu.ua/bitstream/123456789/18980/1/Volovik%20N.pdf
http://journals.uran.ua/index.php/2220-7481/article/view/98511

Tect Ne 6
Crpulku gyepe3 CKaKaJKy q 120 110 100 90
(x11BbKICTB pa3iB 3a 1 XB.) K 120 110 100 90
Tect Ne 7
linepekcrensis B CTATUKH 9 100 80 60 40
(KiIBbKICTh CEeKyHT) K 100 80 60 40

3. ®opmyBanHHs podeciitHuX BMiHb, HABHYOK

J1s HammMpmmx M'sA3iB

1. IlinTaryBaHHs Ha MOMEPEYHHI NIMPOKUM XBAaTOM 3a TOJIOBY. 3 MiAXOAU 3 MAKCHUMAaJIbHOIO
KUTBKICTIO TIOBTOPEHb.

s m'sa3iB rpyaeit

2. Jlexauun Ha moxwmiIii (mmig KyroM 45°) momni, »XUM ITaHTH BiJ TpyAei. 3 X § pasis.

3. Jlexxaun Ha moxwmii (mig KyTom 45°) momin, po3BOAUTH PYKH 3 TaHTEISIMH B O0KH. 3 X 8
pasiB.

Jois Haimmpmx m's3iB

4. Crosud, HAXWIATHCS BIEpel I0 TOPH3OHTAIBHOTO IIOJIOKEHHsS TynyOa, IITaHra B
OIyIIeHUX pyKax. [TigHATTS mTaHru A0 KUBOTA CEpeIHIM XBaToM. 3 X § pasiB.

Jasi M's13iB IU1€40OBOTr O Mosica

5. Cuzsuu Ha OCNOHI, TaHTenb OIS mieva. XKum ranreni (KOpImyc TpUMaTH BepTHKaIbHO). Te
K 1HIIOIO PyKoI0. 3 X 8 pasiB.

Jlns 6inenciB

6. Crosum, mTaHra B ONYIIEHHX pyKax (IOJOHI Brepen). 3TUHAIOYM PYKH B JIKTSX,
MIATATTY MITAHTY A0 Tuieueil (cepenHiii xBar). 3 X 8 pasis.

Jas1 Tpuuencis

7. Cunauy, IITaHTa B MIAHATUX HaJ TOJIOBOIO pyKax. 3THHAIOYM PYKH B JIKTSAX, OMYCTUTH
IITaHTY 3a roJIoBY. 3 X 8 pasis.

Jnst m'a3iB HIr

8. IlpuciganHs 31 ITaHro0 Ha rieyax. 3 x 9 pasis.

9. Crosiun, HOCKM CIHPAIOTBCA Ha OpYyCOK TOBIIMHOIO 3-5 CM, IITaHra Ha IuIeYax.
[TinasTrCs HA HOCKH, OmycTHTHCS. 3 X 12 pasiB.

10. Bi3pMiThCsSl pyKaMu 3a CIMHKY CTibI. [liJHIMAHHS CTUIBLSA Ha MPSMHUX pyKax Bropy.
[le BmpaBa 1151 AeMbTONOAIOHNX M'S31B IIedeit. 3 X 8 pasis.

11. Jlexxaun Ha CIWHI MDK JBOX CTUIBIIB, MOBEPHEHUX CIMHKAMU OJUH IO OIHOTO, Ha
CIMHKaX riMHacTHyHa nanuud. [liaTsaryBanss, gk 1y Bupasi 4, ajie 3BOpOTHUM XBaToM, TOOTO pyKH
TIOBEpHEHI JT0JIoHsAMU 0 cebe. Lle BmpaBa amns GilenciB i HAMMUPIIUX M'sI31B cIHA. Y 3 Miaxoaax
MIITATYUTECS CTUIBKH, CKUTBKH 3MOXKETE.

12. Cunsguu Ha miI031 COUHOKO JI0 CTUIBIIA, TOJMIOHSIMH OOINpPIThCS Ha CHUAIHHS. Po3ruHatu
pyku. Lle BripaBa s Tpunencis. 3 x 8 pasis.

13. Jlexkaun >XKUBOTOM Ha CTUIbLI YM OCIOHI, HOTH 3aKpillJieHi, PyKH 3a  TOJIOBOIO.
[TimaiMatu Tyny® Bropy. SIKIo BaXKko, MEpIIMi yac TpUMaeTe PyKU y3I0BXK TyinyOa. lle BmpaBa
JUIS M's131B CIIHM. 3 X 6 pasiB.

14. Ctosuyu, HOTM Ha IIMPHHI IJIe4Yel, pyKH 3a TOJIOBOIO. [MOOKO mpuCICTH, a MOTIM
BUCTPUOHYTH BroOpy i, M'IKO MPU3EMJISTIOYN HA HOCKH, 3HOBY MpHcicTU. BripaBa amst Mm's3iB HIr. 2 x
10 pasis.

15. Crosum, mijx HOCKM MOKJIACTU OpPYCOK BHCOTOIO 3-5 CM, pyKaMmM B3ATHCS 32 ITiJIBIKOHHS
Yy COUHKY CTuibLg. [limHIMaTHCA HAa HOCKU, 3aTPUMYIOUHUCH y BEPXHBbOMY MOJIOKeHHI 2 c. Temn
noButbHUH. Lle BnpaBa 1 AMTKOBUX M's13iB. 2 X 2 pa3iB.

4. IinéuTTa miacymMKiB:

OronocuTH OLIHKH 3100yBayaM Ta OOTPYHTYBATH 3T1IHO 3 KPUTEPISIMHU OLIIHIOBAaHHS 3HAHb.
Tema nHactynHoro 3anatTs: InTepBanbHe TpeHyBaHHs (Tabata). [ToOyanoBa Ta BUKOHAHHS
KOMIUIEKCY BIIpaB 3 BUKOPUCTAHHA cTen-aTdopM, ¢piTO0IIB, TYMOBUX aMOPTH3aTOPIB.



5. CIHCOK peKOMeH10BaHOi JiTepaTypH:

OcHogna:

Ocnosna:

1. Tuxopcekuit O A. VYJOCKOHaJICHHS METOJUKH TPEHYBaHHS M’ S3iB IUIeda  JUIS
BHCOKOKBai(ikoBanux OoxioinmepiB / O. A. Tuxopcekuii // CrnoOoKaHCBKUH HayKOBO-
cropTuBHUH BicHUK. — XapkiB: X JADK, 2015. — No5(49). — C. 118-123.

2. Tuxopcekuit O.A. [ToGynoBa HaBYAJIbHO-TPEHYBAJIBLHOTO nporecy
BHCOKOKBaJTi(pikoBaHUX 00ai0LIIEpiB y 3MaraibHOMYy ME3OLMKII 3MaranbHoro mepiomy /O. A.
Tuxopcekuii, B. FO. [I)xum // Haykosuii uaconuc. — Kui: HITY imeni M. I1. JIparomanosa, 2017. —
Ne9(91). - C. 107-113

3. Qynuuk 1. O. ®opmyBaHHS BOJIBOBUX SKOCTEH B CTYIACHTIB y MPOIECI 3aHATHh (PI3UUHOIO
KYJIbTYpOIO: HaB4YallbHO-MeToanuHuid mocionuk / 1. O. Jymauk; MOHY, Uepkacekuii HY im. b.
XmenbHuIbKOTO. — Yepkacu : YHY im. b. Xmenbaunpkoro, 2016. — 72 c.

4. Muxamok, €. JI. JlikapcbKO-IIeAaroriuti CroCTepeKEHHs B TPOIECi 3aHATh 3 (HI3UYHOTO
BHXOBaHHS 1 CrIOpTY : HaBY. nocio. / €. JI. Muxanrok, B. B. Knanmuyk. — 3anopixoks : 3JIMY, 2016.
-8lc.

5. B. O. Kamy6a, FO. A. Ilonaaroxa biomexaHika mpoCcTOPOBOi opraHizaiii Tijia JIOJUHH.
CyyacHi MeToaM Ta 3acOOM J1arHOCTUKHU 1 BIHOBJICHHs TopyiieHb: MoHorpadis / B. O. Kamryo6a,
1O. A. Ilonagroxa. — KuiB : BugaBaunTeo LIHJI, 2018 — 768 c.

Hooamkosa:

1. lllomo pexomeHpamiii 3 HaBYAIbHO-MeTOAWMYHOTO 3abe3nedecHHs: Jlucr MOH Vkpainu
Nel1/9-434 gin 09.07.2018 poky.

2. HamionanpHa cTpaTerisi 3 0310pOoBUYOi PyXOBOi aKTHBHOCTI B YKpaiHi Ha mepion 1o 2025
poky «PyxoBa akTHBHICTb - 3JOPOBHI CHOCIO KUTTS - 370poBa Hallis»: Yka3 [Ipesunenta Ykpainu
Ne 42/20168in 09 motoro 2016 poxy.

3. Tlpo 3aTBep/KEHHS TECTIB 1 HOPMATHUBIB JJIs TMPOBEACHHS IIOPIYHOTO OIIHFOBAHHS
¢bi3nyHO1 miAroToBIEHOCTI HaceneHHs Ykpainu: Hakaz MiHicTepcTBa Moozl Ta ciopty YKpaiHu
Ne 4665 Big 15 rpyans 2016 poky.

4. ®ypman 0. M. [lepcniekTrBHI MoJeNi (Pi13KyIbTYpPHO-0310pOBUMX TEXHOJIOTIH y

¢i3n4HOMY BUXOBaHHI CTYJEHTIB BHUIIMX HaBUAIbHUX 3aKiaiiB : MoHorpadis / 0. M.
®ypman, B. M. Mipomnanuenko, C. I1. Ipauyk. — K. : HY®BCY, Bun-so «Omnimi. na-pa», 2013. —
184 c.

5. OJ. KOmkosebka, T.FO. Kpyuesuu, B.}O. Cepenoscbka, I'.B. be3sepxusa. Camocrtiiini
3aHATTS 3 (I3UYHOTO BHUXOBaHHS. MeETONWYHHMA TOCIOHWMK IS CTYACHTIB MEIUYHHUX Ta
(dapmaneTnuHux 3akmanis. Oneca, 2011. — 269 c.

Enexmponni inghopmauinni pecypcu:

1. http://www.mon.gov.ua OdiuiifHuii cailt MiHicTepcTBa OCBITH 1 HayKd, MOJIOJI Ta
Cropry YKpaiHu.

2. https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf

3. http://enpuir.npu.edu.ua/bitstream/123456789/18980/1/Volovik%20N.pdf

4. http://journals.uran.ua/index.php/2220-7481/article/view/98511

5. Meroanunmii mopran «®izuyne BuxoBaHHs». — http://www.tmfv.com.ua/— xypnan
«Teopis Ta MmeToanKa (i3MYHOTO BUXOBAHHS.

IIpakTuune 3ansarTs Ne 9

Tema: IurepBambHe  TpenyBaHHs (TaGara). [loOymoBa Ta BHMKOHAHHS KOMIUIEKCY BIIpaB 3
BUKOPHUCTaHHS cTen-miaTtdopM, GpiTO0IIB, TYMOBUX aMOPTH3aTOPIB.

Meta: @opMmyBaHHS MPAKTUYHUX YMiHb Ta HaBUYOK 3 OCHOB (piTHec-iori B mporueci (pi3uuHOoro
BJIOCKOHAJICHHS; 3MILIHEHHS 3/I0pOB’S, MIABHUILEHHS PIBHS KUTTEIISUIBHOCTI Ta (YHKIIOHAJTBHUX


https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf
http://enpuir.npu.edu.ua/bitstream/123456789/18980/1/Volovik%20N.pdf
http://journals.uran.ua/index.php/2220-7481/article/view/98511

MOKJIUBOCTEH OpraHi3My, PO3BHUTOK THYYKOCTI Ta yBard, (hOpMyBaHHsS MPAKTUYHUX HABHUOK JUIS
CaMOCTIMHUX 3aHATH (iTHEC-HOTr0I0 Ta MPOBEACHHS aKTHBHOTO BiAMOYNHKY.

OcHoBHi mousarrsa: llIBunkicHa-criosi 3ai0H0cTi. Cuima M'si3a. AOcomroTHa cwiia. BigHocHa cua.
@OyHKIIOHATBHI PE3epBU CUIIH

Oo6aagnanHs: ranteni, 6oa10apu, MTaHTH, OOBaKHIOBAYl JJIsl HIT, TPEHAXKEPH, CKAKAJIKH, T'YMOBI
aMopTU3aTOpH, cTen-miardopmu, Gpitdomm.

Ilnan:

1.Oprani3amiiini 3axoau (MPUBITaHHS, NepeBipKa MPUCYTHIX, MOBIIOMICHHS TEMH, METU 3aHATTS,
MOTHBAIIIs 3100yBayiB BHINOI OCBITH I10JI0 BUBUYECHHS TEMH).

2.KoHTpOJh ONOPHOTO PiBHS 3HAHD

Buau TectiB Crathb HopMmaTtusmu, oninka/6aJj
5 4 3 2
Tecr Ne 1 q
[epexin B MOMOKEHHS CUISMYH 3 45 40 35 30
MIOJIOYKCHHS JIS)KAYX Ha CIUHI 3a 1 xK 40 35 30 25
XB. (KUJIBKICTH pa3iB)

Tect Ne 2 q
3ruHaHHsA Ta PO3TWHAHHA PYK B 50 45 40 35
yImopi, JieXadyd Ha  OiAI031 K 25 21 18 15
(KITTBKICTH pa3iB)

Tect Ne 3 q 130 120 110 100
Ctpubku gepes CKaKaJlKy K 130 120 110 100
(K1TBKICTH pa3iB 3a 1 XB.)

Tect Ne 4 q 120 100 80 60
['inepexcrensist B CTaTHKHU xK 120 100 80 60
(KUIBKICTh CEKYHT)

3. ®opmyBaHHA poeCiifHUX BMiHb, HABUUOK

Jns Hadmmpmmx M'a3iB

1. ITiaTaryBanHs Ha MONEPEYMHI HIMPOKUM XBAaTOM. Y BEpXHbOMY KpailHbOMY IOJIOKEHHI
TOpKaiTech MONepeYrHU 3aJHIM OOKOM HIHi. 5 MiIX0/IB 3 MAKCUMaJIbHUM YHCIIOM IOBTOPEHb.

J1s Mm's13iB rpyneu

2. Jlexxauu Ha OCJIOH], KM IITAHTH IIUPOKUM XBaToM. 4 X 8 pasiB.

3. Jlexauu, mTaHra HaJl TpyJAbMH y BUNPSIMICHUX pykax. ITig nomaTtku mokyiamiTe M'skui
BayuK. OnycKkaiiTe MITaHTy 3a TOJIOBY, 3J1€TKa 3THHAIOYU PYKH B JIIKTIX. 4 X 8 pasiB.

4. Jlexxaun Ha OCIJIOHI, TaHTENl HajA TPYyAbMHU y BUIPAMIECHHUX pykax. Po3BemiTb pyku B
CTOPOHH, 3JI€TKa 3TMHAI0YH X y JIKTAX. 4 X § pasis.

J1s Hadmmpmmx M'a3iB

5. CraHbTe, 371€TKa 3ITHYBIIY HOTU Y KOJIIHAX 1 HAXUIMBLIM NpsMuil TyayO ynepen. llltanra
B OIIYILIEHUX pYyKax. XBaT Cepe/iHiH, 10JI0HI 3BepHEH] Ha3a. [liATAryBaHHs MITaHTH JI0 XKHUBOTA. 4 X
10 pasis.

6. BuxinHe MoN0OXKEHHS Te K, TUIBKU B OMYIIEHUX pyKax raHTelni. BiaBoauTu mpsiMi pyku
Hazal. 4 x 8§ pasis.

Jas neabTonoaionux m'siziB

7. Cupsum, mITaHra 3a royioBoro. JKum mupokum xBaToM. 4 X 8 pasis.

8. BuxigHe mosio>keHHs, K y BIpaBax 5 1 6. Pyku 3 rantensmMu po3BoauTu B 60ku. 4 X 8
pasis.

Jas 6inencis

9. Crosium, mITaHTa B OMYIICHUX PyKax, JOJOHI 3BEpPHEHI Brepen, XBaT cepenniil. Iligiiom
mTaHry Ha Oinencu. 4 X § pasis.

10. Cuasum Ha CTUIBLI, TAHTENI B OMYIIEHUX PyKax, J10JIOHI 3BepHeH] Buepe. [lonepeMinHO
3TUHATU PYKH, MiJHIMAIOYH raHTeml 10 mieyeil. 4 x § pasis.




s Tpunencis

11. Cundum, mradra B IpsIMUX pyKax HaJ TOJ0BOIO. 3TMHAIOYM PYKH, OIIYCKAaTH IITAHTy 3a
roJIOBY. 4 X 8 pasiB.

12. Ynop nexaun. Pyku cTUKalOThCS TANBISIME, 3BePHEHUMH ycepeauny. Bimpkumanns. 4 X
10 pa3zis.

Jast m's13iB HIT

13. IlpuciganHs 31 MITAHTOKO Ha TPYIU. 5 X 6 pasis.

JlJist AMTKOBUMX M'A3IB

14. Crosium, mTaHra Ha Iuieyax, MiJi HOCKM MOKJIaIiTh Opycok 3-5 cm. IlimHimarwcs Ha
HOCKH. 5 X 2 pasi.

4. TlinOuTTH MiACyMKIiB:

OroJyiocUTH OLIIHKYU 3/100yBavyaM Ta OOTpPYHTYBATH 3TiHO 3 KPUTEPISAMU OI[IHIOBAaHHS 3HAHb.
Tema nHactynHoro 3anarTs: InTepBansae TpeHyBanHs (Tabata). [ToOynoBa Ta BUKOHAHHS
KOMILIEKCY BIIPAB 3 BUKOPUCTaHHSI TPEHAXeEPiB, MHACTUYHOrO 00JIaHaHHS, TaHTeNeH Ta
Me00IiB.

5. Cnucok peKoOMeH/10BaHOI JiiTepaTypu:

OcHogna:

1. Tuxopcekuit O A. VY1OCKOHalE€HHS METOAMKM TpPEHYBaHHS M’s31B Iuieya JJis
BUCOKOKBalipikoBanux Ooxibimmepie / O. A. Tuxopcekuit // CrnoOoXaHCBKHI HayKOBO-
crnopTuBHUH BicHUK. — XapkiB: X IADK, 2015. — Ne5(49). — C. 118-123.

2. Tuxopcekuit O.A. [ToGynoBa HaBYAJIbHO-TPEHYBAJIbHOTO npouecy
BHUCOKOKBaJi(hiKOBaHUX OOMIOUIAEPIB Yy 3MaraibHOMYy ME3OLHMKII 3MaraibHoro mnepiogy /O. A.
Tuxopcekwuii, B. 0. JIxum // HaykoBuit waconuc. — Kuis: HITY imeni M. I1. Iparomanosa, 2017. —
Ne9(91). - C. 107-113

3. Aynuuk 1. O. ®opMyBaHHS BOJBOBHX SKOCTEH B CTYACHTIB Y MPOLEC] 3aHATH (i3UIHOIO
KYJIBTYpOIO: HaBuanbHO-MeToauuHuil nociOnuk / I. O. Hdynuuk; MOHY, Yepkacbkuit HY im. b.
XwmenpHuIbKOro. — Yepkacu : YHY im. b. Xmenpuunpkoro, 2016. — 72 c.

4. Muxamok, €. JI. JlikapcbKo-IIearoriuti CrocTepeKeHHs B Mpolec 3aHATh 3 (PI3UYHOTO
BHUXOBaHHs 1 cOPTY : HaBu. noci0. / €. JI. Muxamok, B. B. Knanmuyk. — 3anopixoks : 3/IMVY, 2016.
-8lc.

5. B. O. Kamy6a, }O. A. [lonantoxa biomexaHika nmpocTopoBoi oprasizanuii Tijla JIOAUHU.
CydacHi MeTou Ta 3aco0u JIarHOCTHKY 1 BIJHOBIEHHS mopyiieHb: MoHorpadis / B. O. Kamryba,
10. A. Tlonmamroxa. — KuiB : BumaBauirreo [IHJI, 2018 — 768 c.

Hooamkoea:

1. Hlono pexoMeHaauii 3 HaBualbHO-MeTOAMUHOrO 3abe3nedeHHs: Jluer MOH VYkpainu
Nel/9-434 Bin 09.07.2018 poky.

2. HanionanbHa cTpaTerisi 3 0310poBUYOi pPyXOBOi akTUBHOCTI B YKpaiHi Ha nepiog 1o 2025
poxy «PyxoBa aKTUBHICTH - 3JIOPOBUH CIIOCIO KUTTS - 370poBa Hailis»: Yka3 [Ipesunenra Ykpainu
Neo 42/20168i1 09 mrotoro 2016 poky.

3. Tlpo 3arBepIKEHHS TECTiB 1 HOPMATHBIB UIS TPOBEACHHS IIOPIYHOTO OIIHIOBAHHS
¢bi3uyHO1 miAroTOBIEHOCTI HaceneHHs Ykpainu: Hakaz MiHicTepcTBa MoJIOZi Ta CHOPTY YKpaiHU
Ne 4665 Big 15 rpyans 2016 poxy.

4. ®ypman 0. M. TlepcriekTuBHI Mol (i3KyIbTypHO-03/10pPOBUMX TEXHOJIOTIH Yy

¢G13MYHOMY BUXOBAaHHI CTYJEHTIB BHIIUX HaBUAJIbHUX 3aKiajiB : MoHorpadis / 0. M.
®ypman, B. M. Mipomnnyenko, C. I1. Ipauyk. — K. : HY®BCY, Bua-o «Omimm. n-pay, 2013. —
184 c.

5. O.T'. FOmkoBcrka, T.FO. Kpynesuu, B.IO. Cepenoscbka, I'.B. be3pepxus. CamoctiiiHi
3aHATTSA 3 (I3UYHOTO BHUXOBAaHHSA. METOMWYHUN TOCIOHMK Ui CTYJIEHTIB MEIUYHUX Ta
¢dapmaneBTnuHuX 3akianiB. Oneca, 2011. — 269 c.

Enexmponni inghopmauinni pecypcu:



1. http://www.mon.gov.ua Odiniiiamnii caiiT MiHICTepCcTBa OCBITH 1 HAyKH, MOJIOAI Ta
CHOpPTY YKpaiHu.

2. https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf

3. http://enpuir.npu.edu.ua/bitstream/123456789/18980/1/Volovik%20N.pdf

4. http://journals.uran.ua/index.php/2220-7481/article/view/98511

5. Meroanunuii mopran «®izuyne BuxoBaHHs». — http://www.tmfv.com.ua/— xypuan
«Teopist Ta MeToIMKa (I3MIHOTO BUXOBAHHSI.

IIpakTnune 3ansarrsa Ne 10

Tema: IurepBambHe TpenyBanHs (Tabara). [loOymoBa Ta BHMKOHAHHS KOMIUIEKCY BIIpaB 3
BUKOPHUCTAHHS TPEHAXKEPiB, FMHACTHUYHOTO 00JIaJHAHHS, raHTeNel Ta Me0O0MTiB.

Mera: caMOBIOCKOHQJIEHHS Ta MPHUBEICHHS Yy pIBHOBary Tilla 1 JyXy,3arajbHe 3MiI[HEHHS
opraHizmy, po3ciabiieHHs 1 To30aBieHHs BiJ cTpecy; crabimizaiis ICUXOEMOIIMHOTO CTaHY;
HOpMaJTizaliss poOOTI BHYTPIIIHIX OpraHiB Ha KIITHUHHOMY DiBHi; NO3UTHBHUU BIUIMB Ha M’S3H,
CYIJIOOH 1 3B’SI3KHU TijA.

OcHnoBHi nousarTs: llIBunkicHa-cuiosi 3ai0H0cTi. Cra M'si3a. AGconroTHa cuia. BigHocHa cua.
OyHKIIOHATIBHI pe3epBU CHIIN

OO0aanHaHHs: TadTeNi, 60710apy, MTaHTH, OOBAXKHIOBAYI JUIS HIT, TPEHAKEPH, CKaKaIKH, TYMOBI
aMOpPTHU3aTOPH, ME0OJIH, TIMHACTHYHI IMAJIUIII

ILnan:

1. Opranizauiiini 3axoau (MPUBITAHHS, MEPEBIpKa MPUCYTHIX, MOBIIOMIICHHSI TEMH, METH 3aHSATT,
MOTHBAIIiS 37J00yBayiB BHINOI OCBITH MO0 BUBUCHHS TEMH).

2.KoHTpOob OMOPHOTO PiBHS 3HAHD

Buau TecrtiB Crathb HopmaTusu, oninka/6aJ
5 4 3 2
Tect Nel
[TinTsaryBanHs B BHCI (KUIBKICTh q 13 12 11 10
pasiB)
[TinTsaryBaHHs B BHCI JIeXKauu XK 13 12 11 10
(KUTBKICTB pa3iB)
Tect Ne2
[lepexinm B TMOJNOXEHHS CHISYH 3 q 40 35 30 25
MOJIO’KEHHS JIeKayd Ha CcriuHi 3a 1 K 35 30 25 20
XB. (KUIBKICTb pa3iB)
Tect Ne3
CtpuboK B TOBXKUHY 3 Micus (cM) q 250 230 215 200
xK 200 185 170 160
Tect Ned
3ruHaHHA Ta PO3TMHAHHA pPYK B q 45 40 35 30
yhmopi,  Jexaud ~ Ha  HiA031 xK 22 19 16 12
(KITBKICTB pas3iB)
Tect Ne §
Haxun Tyny6a BIIEpEN] 3 q 13 11 9 6
MIOJIOKEHHS CUIAYN, CM K 20 18 16 9
Tect Ne 6
Crpubku gepes CKaKaJKy q 120 110 100 90
(xiIBpKICTB pa3iB 3a 1 XB.) K 120 110 100 90
Tecr Ne 7
['inepekcren3ist B CTaTUKH 1 100 80 60 40
(KiTBKIiCTB CeKyHI) K 100 80 60 40



https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf
http://enpuir.npu.edu.ua/bitstream/123456789/18980/1/Volovik%20N.pdf
http://journals.uran.ua/index.php/2220-7481/article/view/98511

3. ®opmyBaHHS podeciitHuX BMiHb, HABUUOK

J1st HadmmMpmmx M'sA3iB

1. IlinTaryBaHHs Ha MOMEPEYHHI NIMPOKUM XBAaTOM 3a TOJIOBY. 3 MiAXOAU 3 MAaKCHUMAaJIbHOIO
KUTBKICTIO TIOBTOPEHb.

s m'sa3iB rpyaeit

2. Jlexauu Ha OXwWIi# (i KyToM 45°) momni, »X|UM IITaHTH BiJ TpyAei. 3 X § pasis.

3. Jlexxaum Ha moxwmii (mig KyTom 45°) mpomin, po3BOJUTH PYKH 3 TaHTEIAMH B O0KH. 3 X 8
pasiB.

Jois Haimmpmx m's3iB

4. Crosud, HAXWIATHUCS BIEpel 10 TOPU3OHTAIBLHOTO IOJIOKEHHS Tyny0a, IITaHra B
OIyIICHUX pyKax. [TiAHATTS mwTaHru A0 )KUBOTA CEpeHIM XBaToM. 3 X 8§ pa3iB.

Jisi M's13iB IJ1€40BOT 0 Mosica

5. Cungun Ha OCJIOHI, TaHTeNb Ot mieda. JKum ranTeni (Koprmyc TpUMaTH BEpTUKaNbHO). Te
K 1HIIOIO PyKoI0. 3 X 8 pasiB.

Jlns 6inenciB

6. Crosum, mTaHra B OINYIIEHHX pyKax (IOJOHI Brepen). 3TUHAIOYM PYKH B JIKTSX,
MIATATTY MITaHTY A0 Tuieuel (cepenHiii xBat). 3 x 8 pasis.

Jas1 Tpunencis

7. Cunauy, IITaHTa B MIAHATUX HaJ TOJIOBOIO pyKaxX. 3THHAIOYM PYKH B JIKTSAX, OMYCTUTH
IITaHTY 3a roJIoBy. 3 X 8 pasis.

Jast m'a3iB HIir

8. [Ipucimanns 31 mTAaHroOO Ha miedax. 3 X 9 pasis.

9. CrosiuM, HOCKM CIHpAIOThCS Ha OpYyCOK TOBUIMHOIO 3-5 cM, IITaHra Ha IUIeYax.
[TigasTHCS HA HOCKH, omrycTUTUCs. 3 X 12 pasis.

10. Bi3bMiThCsl pyKaMu 3a COUHKY CTUTbIA. [liAHIMAHHS CTUIBIS HA MPSAMUX PYKaxX Bropy.
Ie BripaBa [u1st 1eIBTONMOMIOHUX M's31B TuIeUel. 3 X § pasis.

11. Jlexxaun Ha COUHI MIDXK JBOX CTLUIBIIB, MOBEPHEHUX CIMHKAMHU OJUH JIO OJHOTO, Ha
CIMHKaX riMHacTHyYHa nanuugd. [liaTsaryBanss, gk 1 y Bopasi 4, ajie 3BOpPOTHUM XBAaTOM, TOOTO pPyKHU
TIOBEpHEHI JT0JIoHsAMU 0 cebe. Lle BmpaBa amns GilenciB i HAMMUPIUX M'sI31B ciHKA. Y 3 Miaxoaax
MIITATYUTECS CTUIBKH, CKUTBKH 3MOXKETE.

12. Cunsuu Ha MiAI031 COUHOK 0 CTUIBLA, TOJIOHSIMH OOINpPIThCS HA CUAIHHS. Po3ruHatu
pyku. Lle BripaBa s Tpunencis. 3 x 8 pasis.

13. Jlexkaun >XKUBOTOM Ha CTUIbLI YM OCIOHI, HOTH 3aKpilJieHi, PyKH 3a  TOJIOBOIO.
[Timnimatu Tyny® Bropy. SKio BaKko, MEpIIMi yac TpUMaeTe PyKH y370BXk TynyoOa. Lle Bmpasa
JUIS M's131B CIIHHM. 3 X 6 pasiB.

14. Ctoduyu, HOTM Ha WIMPHHI IJIeYed, pyKH 3a rosioBoro. [HOOKO MpHUCICTH, a MOTIM
BUCTPUOHYTH Bropy i, M'IKO MPU3EMJIISIIOYN HA HOCKH, 3HOBY MpHcicTU. BrpaBa ams Mm's3iB HITr. 2 X
10 pasis.

15. Ctosum, mix HOCKU MOKJIACTH OPYCOK BHUCOTOIO 3-5 CM, pyKaMmM B3ATHCS 3@ ITiJIBIKOHHS
Yy COUHKY CTUIbL. [liIHIMaTHCA Ha HOCKH, 3aTPUMYIOUHCh Y BEpXHbOMY MOJIOKEHH1 2 ¢. Temn
noButbHUH. Lle BnpaBa 1 AMTKOBUX M's13iB. 2 X 2 pasiB.

4. IinduTTa miacyMKiB:
OronocuTH OLIHKH 3100yBayaM Ta OOTPYHTYBATH 3T1IHO 3 KPUTEPISIMHU OLIIHIOBAaHHS 3HAHb.
Tema HactynHoro 3anatTs: OyHKIIOHANBHI TpeHyBaHHs. [100y10Ba Ta BUKOHAHHS KOMILJIEKCY
BIIPAB 3 BUKOPHCTAHHSI CTEM-TIaT(HOPM.
5. CIUCOK peKOMeH/10BAHOI JIiTepaTypH:

Ocnosna:

1. Tuxopcekuit O A. VY1oCKOHaleHHS METOAMKH TpPEHYBaHHS M’s31B IUieya JJis
BHUCOKOKBami(ikoBaHux Oonibunmepis / O. A. Tuxopcbkuii // CnoOoXaHCbKHII HayKoOBO-
cropTuBHUH BicHUK. — XapkiB: X JADK, 2015. — Ne5(49). — C. 118-123.



2. Tuxopcekuii O.A. [ToGymoBa HaBYAJIbHO-TPEHYBAJILHOTO MpoIecy
BHCOKOKBaJTi(pikoBaHUX O00ai0LIIEpiB y 3MaraibHOMYy ME30LMKIII 3MaraigpHoro mepiomy /O. A.
Tuxopcekuii, B. FO. [I)xum // Haykosuii uaconuc. — Kuis: HITY imeni M. I1. JIparomanosa, 2017. —
Ne9(91). - C. 107-113

3. Qynuuk 1. O. ®opmyBaHHS BOJBOBUX SIKOCTEH B CTYACHTIB y MpOIleCi 3aHATH (Pi3UUHOIO
KYJIbTYpOI0: HaB4YallbHO-MeToanuHuil mocionuk / 1. O. Jymauk; MOHY, Uepkacekuii HY im. b.
XmenbHuIbKoT0. — Yepkacu : YHY im. b. Xmenbsaunpkoro, 2016. — 72 c.

4. Muxamok, €. JI. JlikapchbKO-IIeAaroriufi CIoCTepe:KeHHs B MpoIieci 3aHATh 3 (Hi3MYHOTO
BHXOBaHHS 1 CrIOpTY : HaBY. noci0. / €. JI. Muxantok, B. B. Knanmuyk. — 3anopixoks : 3JIMY, 2016.
-8lc.

5. B. O. Kamy6a, }0. A. Ilomantoxa biomexaHika mpocTopoBoi opraHizaii Tijia JIOIAHU.
Cyuachi MeToau Ta 3aco0uM JIarHOCTHKH 1 BITHOBIEHHS MopyuieHb: MoHorpadis / B. O. Kamryb6a,
IO. A. Ilonagroxa. — KuiB : BugaBaunTeo LIHJI, 2018 — 768 c.

Hooamkosa:

1. llomo pexomeHpaniii 3 HaBYAIbHO-MeTOAWMYHOTO 3a0e3nedeHHs: Jlucr MOH Vkpainu
Nel/9-434 gin 09.07.2018 poky.

2. HamionanpHa cTpaTerisi 3 0310poBUOi pyXOBOi akTUBHOCTI B YKpaiHi Ha mepiog mo 2025
poky «PyxoBa akTHBHICTb - 3JOPOBHI CHOCIO XKUTTS - 370poBa Hallis»: Yka3 [Ipesunenta Ykpainu
Ne 42/20168in 09 motoro 2016 poxy.

3. Tlpo 3arBepKEHHS TECTIB 1 HOPMATHUBIB JJIi TPOBEACHHS IIOPIYHOTO OIlIHIOBAHHS
¢biznyHO1 miAroTOBIEHOCTI HaceneHHs Ykpainu: Hakaz MinicTepcTBa Moozl Ta criopty YKpaiHu
No 4665 Big 15 rpyans 2016 poxy.

4. @ypman 0. M. IlepcriektrBHI MoJei (i3KyIbTypHO-03/I0pPOBUYMX TEXHOJIOTIH Y

¢G13MYHOMY BUXOBAaHHI CTYJIEHTIB BHIIUX HaBUAJIbHHUX 3akiafiB : MoHorpadis / FO. M.
®ypman, B. M. Mipomanyenko, C. I1. Ipauyk. — K. : HY®BCY, Bua-Bo «Omim. n-pay, 2013. —
184 c.

5. O.I'. IOmkoBcrka, T.FO. Kpynesuu, B.IO. Cepenoscbka, I'.B. be3Bepxus. CamocriiiHi
3aHATTA 3 (I3UYHOTO BHUXOBaHHSI. METOMWYHMI TOCIOHWUK M CTYACHTIB MEIUYHHUX Ta
(dapmaneTuHux 3akmanis. Oneca, 2011. — 269 c.

Enexmponni inghopmauinni pecypcu:

1. http://www.mon.gov.ua OdiuiifHuii caiit MiHicTepcTBa OCBITH 1 HayKd, MOJIOJI Ta
CHopry YKpaiHu.

2. https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf

3. http://enpuir.npu.edu.ua/bitstream/123456789/18980/1/Volovik%20N.pdf

4. http://journals.uran.ua/index.php/2220-7481/article/view/98511

5. Meronnunnii nopran «®izuuHe BuxoBaHHs». — http://www.tmfv.com.ua/— xypuan
«Teopis Ta MmeToauKa (pi3MYHOTO BUXOBAHHS.

IIpakTnune 3ansarTsa Ne 11

Tema: OyHkiioHanbHI TpeHyBaHHs. [100yn0Ba Ta BUKOHAHHS KOMILJIEKCY BIIPaB 3 BUKOPUCTAHHS
CTEN-TUTaT(GOPM.

Mera: CamMOB/IOCKOHAJIEHHS Ta MPUBE/ICHHS Yy PIBHOBAry HAILIOTO TUIA 1 IyXYy, 3arajibHe 3MIIIHEHHSA
opraHiaMmy, posciaOieHHs 1 Mo30aBieHHS BiA CTpecy; cTaOimi3alis NCHXOEMOLIHHOIO CTaHy;
HOpMaJi3alis poOOTi BHYTPIIIHIX OpraHiB Ha KIITHHHOMY DiBHi; MO3UTHBHMUN BIUIMB HA M fI3H,
CYTJIOOH 1 3B’SI3KH Tija.

OcuoBHi nousirra: IIBuakicHa-cunosi 3a10H0cTI. Crnna M'si3a. AOcomroTHa cuita. BigHocHa cuia.
@DyHKIIOHATbHI PE3epBU CUIIH


https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf
http://enpuir.npu.edu.ua/bitstream/123456789/18980/1/Volovik%20N.pdf
http://journals.uran.ua/index.php/2220-7481/article/view/98511

Oo6aagnanHs: ranteni, 6oai10apy, MTaHTH, 00BAXHIOBAYl /IS HIT, TPEHAXKEPH, CKAKaJIKH, TYMOBI
aMOPTU3aTOPH, CTEM-TUIAT(HOPMHU.

ILnan:

1. Oprani3zauiiini 3axoau (puBiTaHHS, IEpeBipKa MPUCYTHIX, MOBIJOMJICHHS TEMH, METH 3aHSTT,
MOTHBAIIIs 3100yBayiB BHINOI OCBITH I10JI0 BUBUYECHHS TEMH).

2. KoHTpoJIb OMOPHOT0 PiBHA 3HAHL

Buau TecriB Crathb HopMmaTtusu, oninka/6aJj
5 4 3 2
Tect Nel
[TinTsaryBanHs B BHCI (KUIBKICTh q 13 12 11 10
pasiB)
[TinTsaryBaHHs B BHCI JIeKadu XK 13 12 11 10
(KiIBKiCTB pa3iB)
Tect Ne2
ITepexinx B TOJIOKECHHS CHISAYN 3 q 40 35 30 25
MOJIOKEHHS JIe)Ka4d Ha CriuHi 3a 1 xK 35 30 25 20
XB. (KUTBKICTh pa3iB)
Tect Ne3
Ctpubok B JOBKUHY 3 MicIIs (CM) q 250 230 215 200
xK 200 185 170 160
Tect Ned
3ruHaHHA Ta PO3TMHAaHHS pPyK B q 45 40 35 30
yIopi,  Jiexadud  Ha  MiUI03i K 22 19 16 12
(KUIBKICTB pa3iB)
Tect Ne §
Haxwun TynyOa BIIEpE] 3 q 13 11 9 6
MOJIOKEHHS CHUIIYH, CM K 20 18 16 9
Tect Ne 6
Crpulku qyepes CKaKalKy 9 120 110 100 90
(kiIBKiCTh pasiB 3a 1 xB.) K 120 110 100 90
Tect Ne 7
['inepexcreH3is B CTaTHKHU 1 100 80 60 40
(KUIBKICTh CEKYH) K 100 80 60 40

3. ®opmyBaHHS TPOGECITHUX BMiHb, HABHYOK
3. ®opmyBaHHA npodeciiiHUX BMiHb, HABUYOK

Jns Hadmmpmmx M'a3iB

1. IligTsryBaHHs Ha MONEpPEYNHI IMPOKUM XBATOM 32 IOJIOBY. 3 MiIXOAM 3 MAaKCUMAaJIbHOIO
KUTBKICTIO TIOBTOPEHb.

J1st M's13iB rpynei

2. Jlexxaun Ha moXuJii (i KyTom 45°) momii, UM ITaHTH BiJ rpyaei. 3 x 8 pasis.

3. Jlexxaun Ha nmoxuiii (mig Kyrom 45°) o, po3BOAUTH PYKHU 3 TAaHTEISIMH B OOKHU. 3 X 8
pasis.

J1st Hadmmpmmx M'sA3iB

4. Crosud, HAXWIATHUCS BIEpeN 10 TOPH3OHTAIHLHOTO IIOJIOKEHHsS Tyny0a, IITaHra B
onymeHnx pykax. [liTHATTS IITaHTH 10 )KUBOTA CepelHIM XBaTOM. 3 X 8§ pasiB.

s M'13iB MJ1€40BOr0 Mosica

5. Cuasuu Ha OcJIoHi, raHTenb Ou1s rieda. Kum ranreni (KOpIyc TpUuMaTH BepTUKaIbHO). Te
K 1HILIOIO PyKOI0. 3 X 8 pasiB.

Jas Oinencis



6. Crosun, mTaHra B OMYIIEHWX pPYyKax (JOJOHI BHepenm). 3TUHAIOYM PYKH B JIKTSX,
HIATATTH IITAHTY 110 TUieyel (cepeaniit xBar). 3 x 8 pasis.

s Tpunencis

7. Cupasium, mTaHra B MiIHATHX HAJ TOJOBOIO pyKaX. 3THHAIOYM PYKH B JIIKTAX, OIMYCTHTH
IITAHTY 3a roJIOBY. 3 X 8 pa3iB.

Jast m's13iB HIT

8. [IpuciganHs 31 MITAaHTOrO Ha TUIeYax. 3 X 9 pasis.

9. CrosiuM, HOCKM CIIUPAIOTHCS Ha OpPYyCOK TOBIIMHOIW 3-5 cM, IITaHra Ha IUICYax.
[TimHATHCS HA HOCKH, OITyCTHTHCS. 3 X 12 pasiB.

10. Bi3pMiThCsSl pyKaMu 3a CIHMHKY CTiIbI. [liHIMAaHHS CTUIBI HA NPSIMUX PYKax Bropy.
Ile BpaBa 1151 AEIbTONOAIOHMX M'S31B IIedei. 3 X 8 pasi..

11. Jlexxaun Ha CHMHI MK JBOX CTLJIBIIB, MOBEPHEHUX CIMHKAMHU OJIWH IO OJHOTO, HA
CIMHKAaxX riMHacTU4Ha nanuus. [linTsaryBanns, sk 1 y Bupasi 4, aje 3BOPOTHUM XBaTOM, TOOTO PYKH
MOBEpHEHI J10JI0HAMU 10 cebe. Lle BrpaBa mis Oinencis i Hamupmmx M's3iB ciuHU. Y 3 miaxogax
MIATATYATECS CTUIBKH, CKUTBKH 3MOXKETE.

12. Cunsun Ha miAI031 COUHOKO IO CTUIBILIS, TOJIOHSMH OOINpPIThCS HA CUAIHHS. Po3ruHatn
pyku. Lle BrpaBa juis Tpunencis. 3 x 8 pasis.

13. Jlexkayn >XUBOTOM Ha CTUIBIII YHM OCJIOHI, HOTH 3aKpiIUIeHi, PYKH 3a  TOJIOBOIO.
[TigaiMatu TynyO Bropy. SIKio Bakko, MepIIMii 4ac TpUMAaeTe PyKH y310BXK TyinyOa. Lle Bmpasa
JUTSL M's131B CIIHM. 3 X 6 pasiB.

14. Crosiun, HOTM Ha IIMPHHI IUIeYEH, PyKHU 3a rojoBoro. ['mOOKO mpucicTH, a MOTIM
BUCTPUOHYTH BTOpY i, M'IKO IPU3EMJISIIOYM HAa HOCKH, 3HOBY IpHCicTH. BripaBa /it M's31B HIT. 2 X
10 pa3iB.

15. Ctostum, mix HOCKH MOKJIACTH OPYCOK BHUCOTOIO 3-5 CM, pyKamH B3SATHCS 3@ ITiIBIKOHHS
YM CNUHKY CTUIbL. IlinHIMaTHCA HAa HOCKH, 3aTPUMYIOUYHMCh Y BEPXHbOMY MOJIOKeHH1 2 c¢. Temn
noBUTbHHM. 1{e BripaBa st TMTKOBUX M's31B. 2 X 2 pasiB.

4. Iin0uTTa miacymMKiB:

OronocuTy OIIHKY 3700yBa4aM Ta OOTPYHTYBATH 3TiTHO 3 KPUTEPIsIMH OIIHIOBAHHS 3HAHb.
Tema HactynHoro 3anarTs: OyHKIIOHANBHI TpeHyBaHHs. [100y10Ba Ta BUKOHAHHS KOMILJIEKCY
BIIpaB 3 BUKOPUCTAaHHA (PiTOOJIIB, TYMOBUX aMOPTU3aTOPIB.

5. CIUCOK peKOMeH/10BAHOI JIiTepaTypH:

Ocnogna:

Ocnogna:

1. Tuxopcekmit O A. VYIockoHajdeHHsS METOJUKU TPEHYBAaHHA M s31B Iuleda JJis
BUcOKOKBaJipikoBanux OoxibinaepiB / O. A. Tuxopcbkuit // CrnoOokaHCbKHII HayKOBO-
cioptuBHUH BicHUK. — XapkiB: XJIADK, 2015. — Ne5(49). — C. 118-123.

2. Tuxopcekuii O.A. IToGynoBa HaBYaJIbHO-TPEHYBAIbHOTO nporecy
BHUCOKOKBaJIi(pIKOBAaHUX OOMIOUIEpIB y 3MarajlbHOMY ME3OLMKII 3MarajbHoro mnepiogy /O. A.
Tuxopcsekuii, B. FO. Jlxum // HaykoBuit yaconuc. — Kuis: HITY imeni M. I1. [Iparomanosa, 2017. —
Ne9(91). - C. 107-113

3. Aynuuk 1. O. ®opMyBaHHS BOJBOBHUX SKOCTEH B CTYAEHTIB Y MpoLECi 3aHATh (i3UUHOIO
KYyJIbTYpOIO: HaBuanbHO-MeTonuuHui nocionuk / 1. O. Hymaukx; MOHY, Uepkacbkuit HY im. b.
XwmenbHuipkoro. — Yepkacu : YHY im. b. Xmensuunpkoro, 2016. — 72 c.

4. Muxamok, €. JI. Jlikapcbko-Tie1aroriydi CroCcTepeXeHHsI B MPOLEec 3aHATh 3 (13UYHOTO
BUXOBaHHA 1 cIOpTy : HaBY. 1ocib. / €. JI. Muxamoxk, B. B. Knamuyk. — 3anopixoks : 3/IMVY, 2016.
-8l c.

5. B. O. Kamry6a, FO. A. Ilonanroxa biomexaHika mpocTOpoBOi Oopranizaiii Tijia JIOAUHU.
CygacHi MeToaH Ta 3aco0M JTIarHOCTUKH 1 BITHOBJICHHs TopyiieHb: MoHorpadis / B. O. Kamryo6a,
IO. A. Ilonmagroxa. — KuiB : BugaBaunTeo ILIHJI, 2018 — 768 c.

Hooamkosa:

1. oo pexoMeHpaliii 3 HaB4YAIbHO-METOAMYHOTO 3a0e3neueHHs: Jluct MOH Vkpainu
Nel/9-434 Bin 09.07.2018 poxky.

2. HamionanpHa cTpaTerisi 3 0310poBUYOi pPyXOBOi akKTUBHOCTI B YKpaiHi Ha mepion mo 2025



poxy «PyxoBa aKTUBHICTh - 3JIOPOBHUH CIIOCIO KHUTTS - 370poBa Haiis»: Yka3 [Ipesunenra Ykpainu
Ne 42/20168ix 09 mrotoro 2016 poky.

3. Tlpo 3aTBep/KeHHS TECTIB 1 HOPMATHUBIB JJIsi TPOBEACHHS IIOPIYHOTO OIlIHIOBAHHS
¢bi3nyHO1 miAroToBIEHOCTI HaceleHHa Ykpainu: Hakaz MiHicTepcTBa MOJIOAI Ta CHOPTY YKpaiHU
No 4665 Bin 15 rpynus 2016 poky.

4. @ypman 0. M. IlepcriekTuBHI MoJei (i3KyIbTypHO-03/10pOBUYMX TEXHOJIOTIH Yy

(GI3MYHOMY BHUXOBaHHI CTYACHTIB BHINMX HAaBUAJbHUX 3aKiaaiB : MoHorpadis / 0. M.
®ypman, B. M. Mipomnnyenko, C. I1. Ipauyk. — K. : HY®BCY, Bua-Bo «Omim. n-pay, 2013. —
184 c.

5. O.I'. FOmkoBceka, T.FO. Kpynesuu, B.IO. Cepenoscoka, I'.B. be3pepxus. CamoctiiiHi
3aHATTSA 3 (I3UYHOrO BHUXOBAaHHSA. METOMWYHUN TOCIOHMK JJIss CTYJIEHTIB MEIUYHUX Ta
dapmaneBrrnunux 3aknanis. Ogeca, 2011. — 269 c.

Enexmponni inghopmauinni pecypcu:

1. http://www.mon.gov.ua Odiniiianii caiiT MiHICTepCcTBa OCBITH 1 HAyKH, MOJIOAI Ta
CHOpTY YKpaiHu.

2. https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf

3. http://enpuir.npu.edu.ua/bitstream/123456789/18980/1/Volovik%20N.pdf

4. http://journals.uran.ua/index.php/2220-7481/article/view/98511

5. Meromuunuit mopran «®DizumuHe BHXOBaHHs». — http://www.tmfv.com.ua/— xypHan
«Teopist Ta MeToMKa (Hi3MYHOTO BUXOBAHHSY.

IpakTuune 3auaTTs Ne 12

Tema: OynkuioHaneHi TpeHyBaHHs. [100yn0Ba Ta BUKOHAHHS KOMILJIEKCY BIIPaB 3 BUKOPHUCTAHHS
¢b1T60M1B, TYMOBHX aMOPTU3aTOPIB.

Mera: IlinroryBat M'si31 10 TpeHYBaHHS, IIBUAKO BIAHOBUTH iX MiJ] Yac 1 MICHs 3aHATTS;yCYHYTH
rinepToHyCc M'A31B;IiABULIUTH THYUYKICTh Tia;pealdiliTaliio Micias 3aXBOPIOBaHb OIOPHO-PYXOBOIO
amapary, yCYHYTH M'Si30BUH JucOaIaHC y pa3i MAIOPYXJIMBOTO CIIOCOOY KUTTS.

OcHoBHi nousarTs: llIBuakicHa-cuiosi 31i0H0cTi. Cuna M'si3a. AGcontoTHa cuia. BigHocHa cua.
DyHKIIOHATBHI PE3EPBU CHIIH

OO0aanHanHs: ranTeni, 6oai06apu, mWTaHTH, 0OBaKHIOBAUl JJIS HIT, TPEHAKEPH, CKaKalKu, TYMOBI
aMOpPTH3aTOPH.

ILnan:

1. Opranizaniiini 3axoau (MpuBITaHHS, IEPEBIPKA MPUCYTHIX, TTOB1IOMJIEHHS TEMHU, METH 3aHATTS,
MOTHBaIis 3700yBayiB BUIOi OCBITH 1110/10 BUBUEHHS TEMH).

2. KoHTpOJIb OMOPHOT0 PiBHS 3HAHB

Buau TecriB Crathb HopMmaTuBu, oniinka/6aj
5 4 3 2

Tect Nel
[TinTsryBanHs B BHCI (KUIBKICTh q 13 12 11 10
pasiB)
[TinTsaryBaHHs B BHUCI  JI€XKayu xK 13 12 11 10
(KUTBKICTB pa3iB)

Tect Ne2
[lepexinq B TOJOXEHHS CHUASYU 3 q 40 35 30 25
MTOJIOKEHHS JIe)Kayd Ha crnuHi 3a 1 xK 35 30 25 20
XB. (KUTBKICTh pa3iB)

Tect Ne3
CtpuboK B JOBKUHY 3 MicIIs (CM) q 250 230 215 200



https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf
http://enpuir.npu.edu.ua/bitstream/123456789/18980/1/Volovik%20N.pdf
http://journals.uran.ua/index.php/2220-7481/article/view/98511

xK 200 185 170 160
Tect Ned
3ruHaHHS Ta pO3TMHAHHSA PYK B q 45 40 35 30
yhoopi,  Jexadd  Ha  MiI03i xK 22 19 16 12
(KITTBKICTH pasiB)
Tect Ne §
Haxun Tyiry0a BIIEpE/T 3 q 13 11 9 6
MIOJIOKEHHS CHUIIYN, CM K 20 18 16 9
Tect Ne 6
Crpulbku gyepe3 CKaKaJIKy q 120 110 100 90
(K1IBbKICTB pa3iB 3a 1 XB.) K 120 110 100 90
Tecr Ne 7
['inepekcrensis B CTaTUKH 1 100 80 60 40
(KUIBKICTB CEKYH/I) K 100 80 60 40

3. ®opmyBaHHA IPOGECIHHUX BMiHb, HABHYOK

Jis Haimmpmx m's3iB

1. IligTsryBanHs Ha MONEPEYNHI IHUPOKUM XBATOM 32 T'OJIOBY. 3 MiJXOAH 3 MAaKCUMAIBLHOIO
KUTBKICTIO TIOBTOPEHB.

st Mm's13iB rpynei

2. Jlexxaun Ha OXUJIiH (i KyToMm 45°) momii, 1M IITaHTH BiJ rpyaei. 3 x 8 pasis.

3. Jlexxaun Ha moxwiii (mig Kyrom 45°) mpomii, po3BOAUTH PYKH 3 TAaHTEISIMH B OOKH. 3 X 8
pasis.

Jis HadmmMpmmx M'A3iB

4. CrosuM, HAXWIHTHUCS BIEpel 10 TOPU30HTAJIBLHOIO IOJIOKEHHsS TynyOa, IITaHra B
omymeHnx pykax. [ligHSITTS mITaHTH 10 )KUBOTA CepelHIM XBaTOM. 3 X § pasiB.

Jois M's13iB MJ1€490BOr0 Mosica

5. Cunguu Ha OCIIOHI, TaHTesb Outd rieva. XKum ranreni (Kopmyc TpUMaTH BepTUKaJIbHO). Te
K 1HIIOKO pyKoro. 3 X 8 pasiB.

Jns 6inenciB

6. CrosuM, IITaHra B OMNYIIEHUX pyKax (IOJOHI Brepen). 3TUHAIOUM PYKH B JIKTSX,
MIATATTY MITAHTy A0 Iuieyel (cepenHiit xBar). 3 x 8 pasis.

J1s Tpunencis

7. Cunguy, IITAHTa B MIIHSATUX HaJ TOJIOBOIO pyKax. 3rMHAIOYM PYKH B JIKTSAX, ONYCTUTH
LITAHTY 3a rojoBy. 3 X 8 pa3is.

Jasi m's13iB HIr

8. IIpucinanHs 31 ITAHIOkO Ha mievax. 3 X 9 pasis.

9. Crosiun, HOCKHM CIHUPAIOTHCS HAa OpPYCOK TOBIIMHOKO 3-5 CM, IITaHra Ha TUJIeYax.
[TigasTHCSA Ha HOCKH, onmycTUTHCA. 3 X 12 pasiB.

10. Bi3pMiThCSl pyKamMu 3a CIUHKY CTUIBIA. [liTHIMaHHS CTUIBIS HA TPSIMUX PyKax Bropy.
[e BmpaBa 1st 1eAbTONMOAIOHUX M'S31B Tuieueit. 3 X § pasis.

11. Jlexxaunn Ha CHMHI MK JBOX CTUIBIIB, TMTOBEPHEHUX CIIMHKAMHU OJWH JI0 OJHOTO, Ha
CMMHKax riMHacTU4Ha nanuus. [linTsaryBanns, sk i y Bupasi 4, ajie 3BOPOTHUM XBaTOM, TOOTO PYKH
MOBEPHEH1 J10JIOHsMU 10 cebe. Lle BrpaBa ans OinenciB i HAMIUPIUX M'sI31B CIUHU. Y 3 migxogax
MIATATYUTECS CTITBbKU, CKITBKUA 3MOXKETE.

12. Cuasum Ha TUT031 CIIUHOKO 70 CTUTBIISA, TOJIOHSMH OOINMpPIThCS Ha CHUIIHHS. Po3runatu
pyku. Lle Bpasa juis Tpunencis. 3 x 8 pasis.

13. Jlexxaum >KMBOTOM Ha CTUIBIII YH OCJIOHI, HOTH 3aKpiIUIeHI, PyKH 3a  TOJIOBOIO.
[TigaiMatu TynyO Bropy. SIKIo BaXkko, MepIIUil yac TPUMAETe PyKH Y3[I0BXK TynayOa. Lle Bmpasa
JUTst M'SI31B CIUHU. 3 X 6 pa3iB.



14. Crosiun, HOTM HA MIUPHUHI TJICYEH, PYKH 3a TOJOBOIO. [ JTMOOKO MPHUCICTH, a TOTIM
BUCTPUOHYTH Bropy i, M'IKO IPU3EMJISIIOUM Ha HOCKH, 3HOBY IpUCiCTH. BripaBa /i M's31B HIT. 2 X
10 pa3zis.

15. Ctosum, mix HOCKM MOKJIACTH OPYCOK BHCOTOIO 3-5 CM, pyKamM B3STHCS 32 ITiJIBIKOHHS
Yy COUHKY CTUIbLA. [linHIMaTHCsA Ha HOCKU, 3aTPUMYIOUHCH Y BEpXHbOMY MOJOKeHH1 2 ¢. Temn
noBUTbHHM. L{e BripaBa st TMTKOBUX M's31B. 2 X 2 pasiB.

4. TlinOuTTa MiACyMKiB:

OroytocuTH OLIHKY 3700yBayaM Ta OOIpYHTYBATH 3TiTHO 3 KPUTEPISIMH OLIIHIOBAHHS 3HAHb.
Tema HacTynHoro 3auarTs: OyHKIiOHAIBHI TpeHyBaHHs. [100y10Ba Ta BUKOHAHHS KOMILIEKCY
BIIPAB 3 BUKOPHUCTAHHS TPEHAXKEPiB, TIMHACTHYHOTO 00JIaHAHHSA, TaHTENCH Ta Me0O0MTIB.

5. CIHCOK peKOMeH/I0BaHOi JiTepaTypH:.

OcHogna:

1. Tuxopcekmii O A. VYmockoHaJeHHsS METOJUKH TPEHYBaHHA M s31B Iuleda JJis
BUcOKOKBaJipikoBanux Ooxibimmepis / O. A. Tuxopcekuit // CrnoOoXKaHCHKHI HayKOBO-
croptuBHUH BicHUK. — XapkiB: XJIADK, 2015. — Ne5(49). — C. 118-123.

2. Tuxopchkuit O.A. [TobymnoBa HaBYAJIbHO-TPEHYBAJILHOIO po1ecy
BHUCOKOKBaJi(hiKOBaHUX OOMIOUIAEPIB Yy 3MaraibHOMY ME3OLHMKII 3MaraibHoro mnepiogy /O. A.
Tuxopcekwuii, B. 0. JIxum // HaykoBuit waconuc. — Kuis: HITY imeni M. I1. Iparomanosa, 2017. —
Ne9(91). - C. 107-113

3. Aynuuk 1. O. ®opMyBaHHS BOJBOBHX SIKOCTEH B CTYIEHTIB Y MPOIEC] 3aHATH (PI3UUHOIO
KYJIBTYpOIO: HaBuanbHO-MeToauuHuil nociOnuk / I. O. Hdynuuk; MOHY, Yepkacbkuit HY im. b.
XwmenpHuIpKoro. — Yepkacu : YHY im. b. Xmensuunpkoro, 2016. — 72 c.

4. Muxamok, €. JI. Jlikapcpbko-Tiearoriyi CIioCTepEXEHHs B MPOLECi 3aHATh 3 (PI3UYHOrO
BUXOBaHHA 1 criopty : HaBy. moci6. / €. JI. Muxamoxk, B. B. Kmamuyk. — 3anopixoks : 3/IMY, 2016.
—8lc.

5. B. O. Kamy0a, 0. A. Tlomamtoxa biomexanika mpocTOpOBOi opraHizaiii Tijia JIOIUHU.
CyuacHi MeTou Ta 3acoOu JIarHOCTHKY 1 BITHOBIEHHS mopyiieHs: MoHorpadis / B. O. Kamry0Oa,
10. A. Tlonmamroxa. — KuiB : BugaBauirreo [LIHJI, 2018 — 768 c.

Hooamkoea:

1. Hlono pexoMmeHaauii 3 HaBualbHO-MeTOAMUHOTrO 3abe3nedeHHs: Jluer MOH VYkpainu
Nel/9-434 Bin 09.07.2018 poky.

2. HanionanbHa cTpaTerisi 3 03/10poBUOi pyXOBOi akKTUBHOCTI B YKpaiHi Ha nepiof 1o 2025
poKy «PyxoBa akTUBHICTH - 3JJOPOBUH CIIOCIO KUTTS - 370poBa Hailis»: Yka3 [Ipesunenra Ykpainu
Neo 42/20168i1 09 mrotoro 2016 poky.

3. Tlpo 3aTBepKEHHS TECTiB 1 HOPMATHBIB JUIS TPOBEACHHS IMIOPIYHOTO OIIIHIOBAHHS
¢b131YHOT MiATOTOBIIEHOCTI HaceneHHs YkpaiHu: Hakaz MiHicTepcTBa MOJIOJII Ta CIOPTY YKpaiHH
Ne 4665 Bin 15 rpynns 2016 poxky.

4. ®ypman 0. M. TlepcriekTuBHI MoJeli (i3KyIbTypHO-03/10pOBUYHX TEXHOJIOTIH Yy

(G13MYHOMY BUXOBAaHHI CTYJIEHTIB BHIIUX HaBUaJIbHUX 3aKiafiB : MoHorpadis / FO. M.
®ypman, B. M. Mipomnnyenko, C. I1. Ipauyk. — K. : HY®BCY, Bua-o «Omimm. n-pay, 2013. —
184 c.

5. O.T'. FOmkoBceka, T.FO. Kpynesuu, B.IO. Cepenoscbka, I'.B. be3pepxus. CamoctiiiHi
3aHATTS 3 (I3UYHOrO BHUXOBAaHHSA. METOMWYHUN TOCIOHMK IS CTY/IEHTIB MEAWYHHX Ta
¢dapmaneBTnuHuX 3akianiB. Oneca, 2011. — 269 c.

Enexmponni inghopmauinni pecypcu:

1. http://www.mon.gov.ua Odiuiiiauii caiit MiHicTepcTBa OCBITH 1 HayKH, MOJIOJI Ta
CIOpPTY YKpaiHu.

2. https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf

3. http://enpuir.npu.edu.ua/bitstream/123456789/18980/1/Volovik%20N.pdf

4. http://journals.uran.ua/index.php/2220-7481/article/view/98511

5. Meroauunuii nopran «®Pisuune BuxoBaHHs». — http://www.tmfv.com.ua/— xypuan
«Teopist Ta MeToAMKA (PI3UYHOTO BUXOBAHH».



https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf
http://enpuir.npu.edu.ua/bitstream/123456789/18980/1/Volovik%20N.pdf
http://journals.uran.ua/index.php/2220-7481/article/view/98511

IIpakTuyne 3anaTTs Ne 13

Tema: dyHkioHaBHI TpeHyBaHHs. [100y10Ba Ta BUKOHAHHS KOMILJICKCY BIIPAaB 3 BUKOPHUCTAHHS
TpeHaXepiB, TIMHACTHYHOTO 00 HAHHA, TaHTENEeH Ta MeI0OMTIB.

Mera: nmiarotyBatu M's3H JI0 TPEHYBaHHS, IBUKO BIJTHOBUTH iX IIiJl Yac 1 MiCJIs 3aHSTTS;YCYHYTH
rinepToHyCc M'S31B;IiABUIINTH THYUYKICTh Tiia;peabiliTamio micis 3aXBOPIOBaHb OMOPHO-PYXOBOTO
armapary, yCyHyTH M'sI30BHIA AEcOalIaHC y pa3i MaJIOPYXJIMBOTO CIIOCOOY JKUTTSL.

OcHoBHi noHATTA: MiodacuiansHuii pemni3, TPUrepHi TOYKH, (aciis.

Oo6saagnaHHs: M 41 TEHICHI, POJIM, MAaTH TIMHACTHYHI.

ILnan:

1. Oprani3zaniiini 3axoau (IpUBITaHHS, MEpEBipKa MPUCYTHIX, MTOBIIOMJICHHS TEMHU, METH 3aHSATTS,
MOTHBAIIiS 3700yBayiB BHUIOI OCBITH MO0 BUBUCHHS TEMH).

2. KoHTpoJIb ONIOPHOT0 PiBHS 3HAHD

Buau TectiB Crtartb HopmaTusu, oninka/6aj
5 4 3 2
Tect Nel
[linTaryBanHss B BHUCI (KUIBKICTh q 13 12 11 10
pasiB)
[TinTsaryBaHHs B BHUCI JIeXKauu K 13 12 11 10
(KUTBKICTB pa3iB)
Tect Ne2
ITepexim B TOJIOKCHHS CHISAYN 3 q 40 35 30 25
MIOJIOXKCHHS JIe)KAauyu Ha CruHI 3a 1 K 35 30 25 20
XB. (KUIBKICTh pa3iB)
Tect Ne3
CtpuboK B JOBKUHY 3 MicIIs (CM) q 250 230 215 200
K 200 185 170 160
Tect Ned
3ruHaHHSA Ta PO3TMHAHHA DPYK B 9 45 40 35 30
yhmopi,  Jexaud  Ha  MiI031 xK 22 19 16 12
(KUIBKICTB pa3iB)
Tect Ne §
Haxwun Tyny6a BIIEpE]L 3 9 13 11 9 6
MIOJIOKEHHS CUIAYN, CM K 20 18 16 9
Tect Ne 6
Crpubku qyepes CKaKaJKy q 120 110 100 90
(K1TBKICTB pa3iB 3a 1 XB.) K 120 110 100 90
Tecr Ne 7
['inepexcreH3ist B CTaTUKH 1 100 80 60 40
(KiTBKIiCTB CeKyHI) K 100 80 60 40

3. ®opmyBaHHA POPECIHHUX BMiHb, HABHUOK

Jist Halmmpux M'a3iB

1. IligTsaryBaHHs Ha MONEpPEYNH] IIMPOKUM XBATOM 32 TOJIOBY. 3 MiIXOAM 3 MAaKCUMAJIbHOIO
KUTBKICTIO TIOBTOPEHb.

J1st M's13iB rpynei

2. Jlexxaun Ha moXuJii (i KyToMm 45°) momii, UM IITaHTH BiJ rpyaei. 3 x 8 pasis.

3. Jlexxaun Ha nmoxuiii (mig Kyrom 45°) o, po3BOAUTH PYKHU 3 TaHTEISIMH B OOKHU. 3 X 8
pasis.

J1st HadmmMpmmx M'sA3iB




4. Crosiuv, HaXWJIUTHCS BIEpeN IO TOPU3OHTAIBHOTO TMOJIOKEHHS Tyny0a, IITaHra B
onymeHnx pykax. [liTHATTS mITaHTH 10 )KUBOTA CEpelHIM XBaTOM. 3 X 8§ pasiB.

Jlnst m'a3iB J1€e40BOr0 MoOsAca

5. Cupsuu Ha OcTIoHI, TaHTenb OuIs ieva. XKum ranreni (KOpIyc TpuMaTH BepTUKAIbHO). Te
X THITIOIO pyKoIo. 3 X 8§ pa3is.

Jas 6inencis

6. Crosun, ImTaHra B OMYIIEHWX pPyKax (JOJOHI BHepem). 3THHAIOYM PYKH B JIKTSX,
MIATATTY ITAHTY A0 Tuieuel (cepenHiii xBar). 3 X 8 pasis.

s Tpunencis

7. Cupasium, mTaHra B MiAHATHX HAJ TOJOBOIO pyKaX. 3THHAIOYM PYKH B JIIKTAX, OIMYCTHTH
IITAHTY 3a roJIOBY. 3 X 8 pasiB.

Jast m's13iB HIr

8. [IpuciganHs 31 MITAaHTOKO Ha TUTeYax. 3 X 9 pasis.

9. CrosiuM, HOCKM CIIHPAIOTHCS Ha OpPYyCOK TOBIIMHOIW 3-5 cM, IITaHra Ha IUIeYax.
[TimHATHCS HA HOCKH, OITyCTHTHCS. 3 X 12 pa3siB.

10. Bi3pMiThCsSl pyKaMu 3a CIHMHKY CTiIbI. [liHIMAaHHS CTUTBI HA MPSIMUX PYKax BroOpY.
Ile BpaBa /151 1eIbTONOMIOHMX M'sA31B IJIedei. 3 X 8 pasiB.

11. Jlexxaun Ha CnMHI MK JBOX CTiJIBIIIB, TIOBEPHEHUX CIUHKAMH OJMH O OJHOTO, Ha
CHMHKaX riMHacTuuHa nanuusd. [ligrsaryBanss, sk 1 y Bopasi 4, ajie 3BOpPOTHUM XBAaTOM, TOOTO pPyKH
MOBEpHEHI J10JIoHAMU 710 cebe. Lle BpaBa s Ginencis i Halmupmmx M's3iB ciiHU. Y 3 miaxogax
MIATATYUTECS CTIIbKU, CKITBKUA 3MOXKETE.

12. Cunsiun Ha IMiI71031 COUHOKO JIO CTUTBIA, TOJIOHSIMH OOINpPIThCS Ha CUAIHHS. Po3ruHatu
pyku. Lle BrpaBa nms Tpunerncis. 3 x 8 pasis.

13. Jleskayn XKWUBOTOM Ha CTUIBIII YHM OCIIOHI, HOTH 3aKpiIUICHI, pyKH 32  TOJIOBOIO.
[TigaiMaTi TynyO Bropy. SIKIio BaXKko, MEPIIMN 4ac TpUMaeTe PyKH Y3l0Bxk TynayOa. Lle BmpaBa
JUTSL M's131B CIIHM. 3 X 6 pasiB.

14. Ctosuu, HOTM Ha WIMPHHI IJe4ed, PyKU 3a royioBoro. [nOoko mpucicTH, a MOTIM
BUCTPUOHYTH BrOpy i, M'IKO IPU3EMJIISIIOYH Ha HOCKH, 3HOBY IpHCicTH. BripaBa it M's13iB HIr. 2 X
10 pasis.

15. Crostum, mig HOCKHM MOKJIACTU OpYCOK BHCOTOO 3-5 cM, pyKaMu B3SITUCS 3a I1JBIKOHHS
9i COUHKY CTuiblg. [limHIMaTHCS Ha HOCKU, 3aTPUMYIOUHCH Y BEpXHHOMY TOJOKEeHH1 2 ¢. Temn
noBuUTbHUM. [le BpaBa 1y1st TUTKOBUX M'sI31B. 2 X 2 pasiB.

4. IlinOuTTa MiACyMKiB:

OroyiocuTH OLIHKY 3700yBayaM Ta OOIpYHTYBATH 3T1JHO 3 KPUTEPISIMH OLIIHIOBAHHS 3HAHb.
Tema nHactymHoTro 3aHaTTs: KonmoBe TpenyBaHHs. [100ymoBa Ta BUKOHAHHS KOMILIEKCY BIIPaB 3
BUKOPUCTaHHSA cTemn-Tuatdopm, GiTéoaiB, FyMOBUX aMOPTU3aTOPIB.

5. CniMcok peKoMeH/10BaHoi JiiTepaTypu:

Ocnosna:

1. Tuxopcekuit O A. VYJ0CKOHaleHHS METOJUKHM TpPEHYBaHHS M’ S31B IUleda JUIs
BUcOKOKBaJipikoBanux OoxibinaepiB / O. A. Tuxopcbkuit // CrnoOokaHCbKHII HayKOBO-
cioptuBHUH BicHUK. — XapkiB: XJIADK, 2015. — Ne5(49). — C. 118-123.

2. Tuxopcekuit O.A. [ToGynoBa HaBYaJIbHO-TPEHYBAIBHOTO nporecy
BHUCOKOKBaJIi(hIKOBaHUX OOMIOUIEpIB Yy 3MaralbHOMY ME3OLMKII 3MarajpHoro mnepiogy /O. A.
Tuxopcekuii, B. FO. Jlxum // HaykoBuit yaconuc. — Kuis: HITY imeni M. II. Iparomanosa, 2017. —
Ne9(91). — C. 107-113

3. Aynuuk 1. O. ®opMyBaHHS BOJBOBHUX SKOCTEH B CTYAEHTIB Y MpOLEC] 3aHATh (i3UUHOIO
KyJIbTYpOIO: HaBuanbHO-MeTonuuHui nocionmk / 1. O. Hymaukx; MOHY, Uepkacbkuit HY im. b.
XwmenbHuipkoro. — Yepkacu : YHY im. b. Xmensuunpkoro, 2016. — 72 c.

4. Muxamok, €. JI. Jlikapcbko-Tie1aroriydi CroCTepeXeHHsI B MPOLEc 3aHATh 3 (13UYHOTO
BUXOBaHHA 1 crIopTy : HaBY. 1nocib. / €. JI. Muxamoxk, B. B. Knamuyk. — 3anopixoks : 3/IMY, 2016.
—8lc.



5. B. O. Kamy6a, 0. A. Tlomamtoxa biomexaHika mpocTOpoOBOi opraHizaii Tijia JTIOIAHU.
CyuacHi MeToau Ta 3aco0u J1arHOCTHKH 1 BITHOBJIEHHS mopymieHb: MoHorpadis / B. O. Kamryb6a,
IO. A. Ilonangroxa. — KuiB : BugasaunTeo ILIHJI, 2018 — 768 c.

Hooamkosa:

1. llomo pexomeHpalii 3 HaBYAIbLHO-MeTOAMYHOTO 3a0e3nedeHHs: Jlucr MOH Vkpainu
No1/9-434 Bim 09.07.2018 poky.

2. HanionanbpHa cTpaTerisi 3 0310poBUYOi PyXOBOi aKTUBHOCTI B YKpaiHi Ha nepion 1o 2025
poky «PyxoBa akTUBHICTb - 3JOPOBHI CHOCIO KUTTS - 370poBa Hallis»: Yka3 [Ipesunenta Ykpainu
Ne 42/20168ix 09 nrotoro 2016 poky.

3. Tlpo 3aTBep/KEHHS TECTIB 1 HOPMATHUBIB JJIsi TMPOBEACHHS IIOPIYHOTO OIlIHIOBAHHS
¢bi3uyHO1 miAroToBIEHOCTI HaceneHHa Ykpainu: Hakaz MiHicTepcTBa MOJIOAI Ta CHOPTY YKpaiHU
No 4665 Bin 15 rpynus 2016 poky.

4. @ypman 0. M. IlepcriektuBHI MoJei (i3KyIbTypHO-03/10pOBUMX TEXHOJIOTIH y

(GI3UYHOMY BHUXOBaHHI CTYACHTIB BHMINMX HAaBUAJbHUX 3aKiaaiB : MoHorpadis / 0. M.
®ypman, B. M. Mipomnnyenko, C. I1. Ipauyk. — K. : HY®BCY, Bua-Bo «Omim. n-pay, 2013. —
184 c.

5. O.I'. IOmkoBcrka, T.FO. Kpynesuu, B.IO. Cepenosceka, I'.B. be3sepxus. CamocriiiHi
3aHATTS 3 (I3UYHOTO BHUXOBaHHSI. MeTONWYHHMI TOCIOHWMK IS CTYACHTIB MEIUYHHUX Ta
dapmaneBTrnunux 3akianiB. Oxeca, 2011. — 269 c.

Enexmponni inghopmauinni pecypcu:

1. http://www.mon.gov.ua OdiuiitHuii caiit MiHicTepcTBa OCBITH 1 HayKH, MOJIOAI Ta
CHopTy YKpaiHu.

2. https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf

3. http://enpuir.npu.edu.ua/bitstream/123456789/18980/1/Volovik%20N.pdf

4. http://journals.uran.ua/index.php/2220-7481/article/view/98511

5. Meromuunuit mopran «®DizumuHe BHxOBaHHs». — http://www.tmfv.com.ua/— xypHan
«Teopis Ta MmeToauKa (pi3MYHOTO BUXOBAHHS.

IpakTuyne 3auaTTs Ne 14

Tema: Komnose tpenyBanHs. [loOymoBa Ta BUKOHAHHS KOMILJIEKCY BIpPaB 3 BUKOPHUCTAHHS CTeTI-
1argopm, GiTéoiB, FyMOBUX aMOPTU3aTOPIB.

Mera: OnanyBaHHS TeXHIKOW0 1 npuiiomamu MOP, miaroryBatu M'si3u 0 TPEHYBaHHS, IIBUAKO
BIJHOBUTH 1X MiJ Yac 1 MiCAS 3aHATTSA;YyCYHYTH TiEPTOHYC M'S31B;IIABUIIUTH THYUYKICTh
TiJ1a;peabuIiTalliio Micis 3aXBOPIOBaHb OIOPHO-PYXOBOTO anapary, YCyHYTH M'A30BHH anucOaiaHc y
pa3i MajIoOpyXJIMBOTO CIIOCOOY KHUTTS.

OcHoBHi noHATTA: MiodacuianbHUI peini3, TPUrepHi TOUKH, (aciisl.

OO0saxHaHHsA: M’ sl TEHICHI, pOJIM, MaTH FIMHACTHYHI.

ITnan:

1. Opranizauiiini 3axonu (IpUBiITaHHS, NEpPeBipKa MPUCYTHIX, MOBIOMIIEHHS TEMH, METH 3aHATTS,
MOTHBAIIiS 3700yBayiB BUILOI OCBITH IIOJ0 BUBUEHHS TEMH).

2.KoHTpOo./1b OMOPHOTO0 PiBHS 3HAHB

Buau TectiB Crathb HopMmaTtusmu, oninka/6aJj
5 4 3 2
Tect Nel
[TinTsaryBanHs B BHCI (KUIBKICTh q 13 12 11 10
pasiB)
[TinTsaryBaHHs B BHCI JIeXKauu XK 13 12 11 10
(KUTBKICTB pa3iB)



https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf
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Tect Ne2
[lepexin B TMOJNOXKEHHS CHISYH 3 q 40 35 30 25
TIOJIOXKCHHS JIe)Kauyu Ha CIHHI 3a 1 K 35 30 25 20
XB. (KUJIBKICTH pa3iB)
Tect Ne3
Ctpubok B TOBXKUHY 3 Micus (cM) q 250 230 215 200
xK 200 185 170 160
Tect Ned
3ruHaHHSA Ta pO3TMHAHHSA PYK B q 45 40 35 30
yhoopi,  Jexadud  Ha  MiI03i K 22 19 16 12
(KITBKICTH pasiB)
Tect Ne 5
Haxun Tyiry0a BIIEpE/T 3 q 13 11 9 6
MIOJIOKEHHS CHUIAYH, CM K 20 18 16 9
Tect Ne 6
Ctpubxu yepes CKaKaJKy q 120 110 100 90
(xiBKicTh pasiB 3a 1 xB.) K 120 110 100 90
Tecr Ne 7
I'inepekcrensis B CTaTUKH 1 100 80 60 40
(KUTBKICTh CEKYHT) K 100 80 60 40

3. ®opmyBaHHs POQeCciitHIX BMiHb, HABUYOK

Jis HadmmMpmmx M'A3iB

1. IligTsaryBaHHs Ha MONEpPEYMH] IIMPOKUM XBATOM 32 IOJIOBY. 3 MIIXOAM 3 MAaKCUMAaJIbHOIO
KUIBKICTIO TIOBTOPEHb.

Jast m's13iB rpyaen

2. Jlexxaun Ha moxuJii (g KyTom 45°) nouii, )KUM IITaHTH BiJ rpynei. 3 x 8 pasis.

3. Jlexxaun Ha moxwuiii (mix kyrom 45°) momni, po3BOJUTH PYKU 3 TaHTEISIMU B O0KH. 3 X 8§
pasis.

J1s Hadmmpmmx M'a3iB

4. Crosud, HAXWIATHCS BIEpel 10 TOPH30HTAIBHOTO IOJIOKEHHS Tyny0a, INTaHra B
onymeHux pykax. [liJHATTS MITaHTU 10 )KUBOTA CepeslHIM XBaToM. 3 X 8§ pasiB.

Jisi M's13iB IU1€40OBOTr O Mosica

5. Cusium Ha OCIOHI, raHTenb 01 mieda. JKum ranreni (KOpmyc TpUuMaTH BepTUKaIbHO). Te
X 1HILIOIO PyKOI0. 3 X 8 pasiB.

Jas Ginencis

6. Crosiuy, IITaHra B OMYIIEHMX pyKax (JOJOHI BIepen). 3rMHAIOUM PYKH B JIKTIX,
HIATATTH LITAHTY JI0 Tuieyel (cepenHiit xBar). 3 x § pasis.

st Tpuuencis

7. Cupasum, TaHra B MiHATUX HaJ rOJOBOKO pyKaX. 3TMHAIOYM PYKH B JIIKTAX, OMYCTHTH
IITAHTY 3a TOJIOBY. 3 X 8 pasiB.

Jast m's13iB HIr

8. Ilpucimanus 31 ITaHTOO Ha TIeYax. 3 X 9 pasib.

9. Crosiun, HOCKM CIHPAIOTHCA Ha OpYyCOK TOBIIMHOIO 3-5 CM, IITaHra Ha IUIeYax.
[TimasTHCS HA HOCKH, OMMyCTHTHCS. 3 X 12 pasiB.

10. Bi3pMiThCsl pyKaMu 3a CIMHKY CTUIbI. [liTHIMAaHHS CTUIBI HA NPSIMUX PYKax Bropy.
Ile BmpaBa 1151 AeTbTONOAIOHNX M'S31B TIedei. 3 X 8 pasi..

11. Jlexxaun Ha CHMHI MK JBOX CTiJIbIIB, MOBEPHEHUX CIUHKAMH OJHUH JI0 OJHOTO, Ha
CTIIMHKAX TiMHacTWYHA nanui. [linTsaryBanHs, sk i y Brpasi 4, aje 3BOPOTHUM XBaTOM, TOOTO PYKH
MOBEpHEH1 J10JI0HAMU 710 cebe. Lle Brpasa it Oinencis i HaHmMpIKMX M'A31B cUHU. Y 3 miaxojax
MiATATYHATECS CTUTBKH, CKIJTBKH 3MOXKETE.

12. Cunsun Ha MiI031 COUHOK JI0 CTUIBIIA, TOJIOHSIMH OOINMpPIThCS Ha CHUAiIHHS. Po3ruHatu
pyku. Lle BripaBa s Tpunerncis. 3 x 8 pasis.



13. Jlexxaum >KMBOTOM Ha CTUIbII YW OCJOHI, HOTH 3aKpiIUIeHl, PyKH 3a  TOJOBOIO.
[TigaiMatu TymyO Bropy. SIKIo BaXKko, MepIIUil yac TPUMAETe PyKH Y3[I0BXK TyayOa. Lle BmpaBa
JUTst M'SI31B CIUHU. 3 X 6 pasiB.

14. Crosium, HOTM Ha IIUPUHI IUJIEYEH, PyKH 3a rojoBoro. ['MMOOKO MpHUCICTH, a MOTIM
BUCTPUOHYTH Bropy i, M'IKO MPU3EMJISIIOYN HAa HOCKH, 3HOBY IpHcicTU. BrpaBa ams m's31B HIr. 2 X
10 pasis.

15. Ctostum, mijy HOCKH TIOKJIACTH OPYCOK BUCOTOIO 3-5 CM, pyKaMH B3SITUCS 3a TI1JIBIKOHHS
YM CNIUHKY CTUIhI. IlimHIMaTHCA HAa HOCKH, 3aTPUMYIOUYHCh Y BEPXHBOMY MOJIOKeHHI 2 c¢. Temn
noBuUTbHUM. L{e BpaBa /15 TUTKOBUX M'sI31B. 2 X 2 pasiB.

4. TlinOuTTH MiACyMKiB:

OroyiocuTH OLIHKY 32 AUCLUILIIHY 3100yBayaM Ta OOIPYHTYBATHU 3TiAHO 3 KPUTEPISIMU OLIIHIOBAHHS
3HaHb. Tema HactymHoro 3aHsATTsA: KomoBe TpenyBanHs. [loOynmoBa Ta BHKOHAHHS KOMIUIEKCY
BIIPAB 3 BUKOPHUCTAHHS TPEHAXXEPiB, TIMHACTHYHOTO 00JIaHAHHSA, TaHTENCH Ta MeI0O0MTIB.

5. CIHCOK peKOMeH/I0BaHOi JiTepaTypH:.

OcHogna:

1. Tuxopcekuit O A. VY1OCKOHalE€HHS METOAMKM TpPEHYBaHHS M’s31B Iieda JJis
BUCOKOKBalipikoBanux Ooxibimaepie / O. A. Tuxopcekuit // Crno0OoXaHCHKHI HayKOBO-
croptuBHUH BicHUK. — XapkiB: X IA®DK, 2015. — Ne5(49). — C. 118-123.

2. Tuxopcekuit O.A. [ToGynoBa HaBYAJIbHO-TPEHYBAJIbHOTO pouecy
BHUCOKOKBaJi(hiKOBaHUX OOMIOUIAEPIB Yy 3MaralbHOMY ME3OLMKII 3MaraibHoro mnepiogy /O. A.
Tuxopcekwuii, B. 0. JIxum // HaykoBuit waconuc. — Kuis: HITY imeni M. I1. Iparomanosa, 2017. —
Ne9(91). - C. 107-113

3. Aynuuk 1. O. ®opMyBaHHS BOJBOBHX SKOCTEH B CTYACHTIB Y MPOLEC] 3aHATH (i3UIHOIO
KYJIBTYpOIO: HaBuaibHO-MeToauuHui nociOnuk / I. O. Hdynuuk; MOHY, Yepkacbkuit HY im. b.
XwmenpHuIbKoro. — Yepkacu : YHY im. b. Xmenpuunpkoro, 2016. — 72 c.

4. Muxamok, €. JI. JlikapcbKko-Tiearoriydi CIOCTepeXeHHs B MPOLEC] 3aHATh 3 (i3UYHOTO
BHUXOBaHHA 1 criopty : HaB4. moci6. / €. JI. Muxamoxk, B. B. Kmamuyk. — 3anopixoks : 3/IMY, 2016.
-8lc.

5. B. O. Kamy6a, }O. A. [lonantoxa biomexaHika nmpocTopoBOi oprasizauii Tijla JIOAUHU.
CydacHi MeTou Ta 3aco0u JIarHOCTHKY 1 BITHOBIEHHS mopyiieHb: MoHorpadis / B. O. Kamryba,
10. A. Tlonmamroxa. — KuiB : BumaBauirreo [IHJI, 2018 — 768 c.

Hooamkoea:

1. Hlono pexoMmeHaauii 3 HaByalbHO-MeTOAMUHOTrO 3abe3nedeHHs: Jluer MOH VYkpainu
Nel/9-434 Bin 09.07.2018 poky.

2. HanionanbHa cTpaTerisi 3 0310poBUYOi pyXOBOi akTUBHOCTI B YKpaiHi Ha nepiog 1o 2025
poKy «PyxoBa akTUBHICTH - 3JIOPOBUH CIIOCIO KUTTS - 370poBa Hailis»: Yka3 [Ipesunenra Ykpainu
Neo 42/20168i1 09 nrotoro 2016 poky.

3. Tlpo 3aTBepIKEHHS TECTiB 1 HOPMATHBIB JUIS TMPOBEACHHS IIOPIYHOTO OIIHIOBAHHS
¢b13M4YHOT MiArOTOBIEHOCTI HaceldeHHs Ykpainu: Hakaz MiHicTepcTBa MOJIOZII Ta CHOPTY YKpaiHH
Ne 4665 Big 15 rpyaus 2016 poky.

4. @ypman 0. M. IlepcriekTuBHI MoJei (i3KyIbTypHO-03/10pOBUMX TEXHOJIOTIH Yy

¢13MYHOMY BUXOBAaHHI CTYJEHTIB BHIIUX HaBUAJIbHUX 3aKialiB : MoHorpadis / 0. M.
®ypman, B. M. Mipomnnyenko, C. I1. Ipauyk. — K. : HY®BCY, Bua-Bo «Omimm. n-pay, 2013. —
184 c.

5. O.T'. IOmkoBceka, T.FO. Kpynesuu, B.IO. Cepenoscbka, I'.B. be3sepxus. CamoctiiiHi
3aHATTS 3 (I3UYHOTO BHUXOBAaHHSA. METOMWYHUN TMOCIOHMK i CTYJEHTIB MEIUYHUX Ta
dapmaneBTnyHuX 3akianiB. Oneca, 2011. — 269 c.

Enexmponni inghopmauinni pecypcu:

1. http://www.mon.gov.ua Odiuiiiauii caiit MiHicTepcTBa OCBITH 1 HayKH, MOJIOJI Ta
CHOpPTY YKpaiHu.

2. https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf



https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf

3. http://enpuir.npu.edu.ua/bitstream/123456789/18980/1/Volovik%20N.pdf

4. http://journals.uran.ua/index.php/2220-7481/article/view/98511

5. Meroauunuii nopran «®disuune BuxoBaHHs». — http://www.tmfv.com.ua/~ xypuan
«Teopist Ta MeToMKa (HI3UYHOTO BUXOBAHHSY.

IIpakTuyne 3ansaTTa Ne 15

Tema: Konose tpenyBanHs. [loOymoBa Ta BUKOHAaHHS KOMIUICKCY BIIpaB 3 BUKOPUCTAHHS
TpeHaXepiB, TIMHACTHYHOTO 00 HAHHA, TaHTENEeH Ta MeI0OMTIB.

MeTa: niaroTyBaTy M'si3u 10 TPEHYBaHHS, IIIBUKO BIIHOBHUTH iX MiJ 9ac 1 MICIS 3aHATTS; YCYHYTH
rinepToHyc M'si3iB; MIABUINWTH THYYKICTh Tijla; peaOiumiTamiro micias 3aXBOPIOBaHb OMOPHO-
PYXOBOTO amnapary, yCyHyTH M'SI30BUH TUcOaIaHC y pa3i MaTOPYXJIHBOTO CIIOCOOY YKHUTTSI.

OcHoBHi NoHATTA: MiodacuiansHuii pemni3, TPUrepHi TOYKH, (aciis.

OO6aagnaHHs: M 4l TEHICHI, POJIM, MAaTH TIMHACTHYHI.

ILnan:

1. Oprani3auiiini 3axoau (MpUBITaHHS, MepeBipKa MPUCYTHIX, MOBITOMIICHHS! TEMHU, METH 3aHSATTS,
MOTHBAIIiS 37J00yBayiB BHIOI OCBITH MO0 BUBUCHHS TEMH).

2. KOHTpOJIb ONIOPHOIO PiBHS 3HAHb

Buau TecrtiB Crathb HopmaTusu, oninka/6aJ
5 4 3 2
Tect Nel
[linTaryBanHss B BHUCI (KUIBKICTh q 13 12 11 10
pasiB)
[TinTsaryBaHHs B BHCI JIeKa4u XK 13 12 11 10
(KiIBKiCTB pa3iB)
Tect Ne2
[lepexinq B TMOJOXKEHHS CHUASYU 3 q 40 35 30 25
TIOJIOKEHHS JIe)Kaud Ha CriuHi 3a 1 xK 35 30 25 20
XB. (KUIBKICTh pa3iB)
Tect Ne3
Ctpubok B JOBKUHY 3 MicIIs (CM) q 250 230 215 200
xK 200 185 170 160
Tect Ne4
3ruHaHHA Ta PO3TMHAHHS pPyK B q 45 40 35 30
yhmopi,  Jexaud  Ha  MiUI031 K 22 19 16 12
(KUIBKICTB pa3iB)
Tecr Ne 5
Haxwun TynayOa BIIEpE]] 3 q 13 11 9 6
MOJIOXKECHHS CUISIIH, CM K 20 18 16 9
Tect Ne 6
Crpulku yepes CKaKalky q 120 110 100 90
(KUTBKICTB pa3iB 3a 1 XB.) xK 120 110 100 90
Tectr Ne 7
['inepexcreH3ist B CTaTUKH 1 100 80 60 40
(KiTBKIiCTB CeKyHI) K 100 80 60 40

3. ®opmyBaHHS TPOGECIHHUX BMiHb, HABHYOK

J1st HadmmMpmmx M'sA3iB

1. IlinTaryBaHHs Ha MONEPEYMHI IIMPOKUM XBAaTOM 3a TOJIOBY. 3 MiAXOAHU 3 MAKCUMAJIbHOIO
KIUTBKICTIO TIOBTOPEHb.

s Mm's13iB rpynei
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2. Jlexaun Ha moxwmii (mig Kyrom 45°) moriii, )KUM ITaHTH Big rpyaei. 3 x 8 pasis.

3. Jlexxaun Ha nmoxuiii (mig Kyrom 45°) pomiii, po3BOAUTH PYKHU 3 TaHTEISIMH B OOKH. 3 X 8
pasis.

J1st HadmmMpmmx M'sA3iB

4. Crosiud, HAXWIHTHUCS BIEpel 1O TIOPU30HTAJIBHOIO IOJIOKEHHsS Tynay0a, IITaHra B
onymeHnx pykax. [liTHATTS mITaHTH 10 )KUBOTA CEpelHIM XBaTOM. 3 X § pasiB.

Jlnst m'a3iB MJ1e40BOrO MoOsACa

5. Cupsun Ha OCTIOHI, TaHTenb OuIs rieva. JKum ranreni (KOpImyc TpuMaTi BepTUKaiIbHO). Te
X THIIOIO pyKoIo. 3 X 8§ pa3is.

Jas 6inencis

6. Crosun, ImTaHra B OMYIIEHWX pPyKax (JOJOHI BHepen). 3TUHAIOYM PYKH B JIKTSX,
MIATATTY MITAHTY A0 Tuieuel (cepenHiii xBar). 3 X 8 pasis.

s Tpunencis

7. Cupasium, mTaHra B MiAHATUX HAJ TOJOBOIO pyKaxX. 3TUHAIOYM PYKH B JIIKTSX, OMYCTHTH
IITAHTY 3a roJIOBY. 3 X 8 pasiB.

Jast m's13iB HIr

8. [IpuciganHs 31 ITAaHTOrO Ha TUIeYax. 3 X 9 pasis.

9. Crosiun, HOCKHM CIHPAIOTBCS Ha OpPYCOK TOBIIMHOKO 3-5 CM, IITaHra Ha IUIeYax.
[TigasaTHCS HA HOCKH, omycTUTHUCS. 3 X 12 pa3siB.

10. Bi3bMIThCSI pyKaMu 3a CIUHKY CTUTBIA. [liAHIMAHHS CTUTBIM HA MPSIMUX PyKax Bropy.
Ile BpaBa /151 AEIbTONOAIOHMX M'S31B IIedei. 3 X 8 pasi..

11. Jlexxaun Ha CIMHI MK JBOX CTiJIBIIB, MIOBEPHEHUX CIUHKAMH OJMH /IO OJHOTO, Ha
CIMHKAax riMHacTU4Ha nanuug. [linTsaryBanns, sk 1 y Bupasi 4, ajie 3BOPOTHUM XBaTOM, TOOTO PYKH
MOBEpHEHI 10JI0HAMU 10 cebe. Lle BrpaBa mis Oinencis i Hamupmmx M's3iB ciuHU. Y 3 miaxogax
MIATATYHTECS CTIIbKU, CKITBKUA 3MOXKETE.

12. Cunsiun Ha mMiI7I031 CIMHOKO IO CTUIBIIA, TOJIOHSMH OOINpiThes Ha cHUIiHHA. PosruHaTth
pyku. Lle BrpaBa jyis Tpunencis. 3 x 8 pasis.

13. Jlekayn XKUBOTOM Ha CTUIBIII YM OCIIOHI, HOTH 3aKpiIUIeHi, PYKH 3a  TOJIOBOIO.
[TigaiMatu TynyO Bropy. SIKIo BaXkko, MepIIuil yac TPUMAaEeTe PYKH Y3[I0BXK TynayOa. Lle BmpaBa
JUTSt M'SI31B CIUHU. 3 X 6 pa3iB.

14. Crostun, HOTM Ha IIMPHHI IJIEYeH, PyKH 3a rojoBoro. ['MOOKO mMmpHcicTH, a MOTIM
BUCTPUOHYTH Bropy i, M'IKO NPU3EMJISIIOYM HA HOCKH, 3HOBY IpHcicTU. BrpaBa nis M's31B HIr. 2 X
10 pasis.

15. Crostum, mig HOCKHM MOKJIACTU OpPYCOK BHCOTOO 3-5 CM, pyKaMu B3SITUCS 3a IT1JIBIKOHHS
YM CNUHKY CTUIbL. IliHIMaTHCA HAa HOCKH, 3aTPUMYIOUYHMCh Y BEPXHbOMY MOJIOKeHHI 2 c. Temn
noBuUTbHUM. [le BpaBa 115t TUTKOBUX M'sI31B. 2 X 2 pasiB.

4. IinéuTTa miacymMKiB:
OronocuTH OLIHKM 3100yBayaM Ta OOTPYHTYBATH 3T1IHO 3 KPUTEPISIMHU OLIIHIOBAaHHS 3HAHb.
5. CIUCOK peKOMeH/10BAHOI JIiTepaTypH:

Ocnogna:

1. Tuxopcekuit O A. VY1OCKOHaleHHS METOAMKH TpPEHYBaHHS M’s31B Iuieya JJis
BHUCOKOKBami(pikoBaHux Oonibunnepis / O. A. Tuxopcbkuii // CnoO0XaHCHKHII HayKOBO-
croptuBHU BicHUK. — XapkiB: X IADK, 2015. — No5(49). — C. 118-123.

2. Tuxopcekuit O.A. [ToGymoBa HABYAJIbHO-TPEHYBAJIBHOTO MPOLECY
BHCOKOKBaJi(piKOBaHUX ©00ai0LIIEpiB Y 3MaraibHOMYy ME30LMKII 3MaragbHoro mepiogy /O. A.
Tuxopcekuii, B. 10. [Ixxum // HaykoBuit vaconuc. — Kui: HITY imeni M. I1. JIparomanosa, 2017. —
Ne9(91). - C. 107-113

3. Aymauk 1. O. ®opMyBaHHS BOJBOBHX SKOCTEH B CTYACHTIB Y MPOIEC] 3aHATH (Hi3UIHOIO
KyJIBTYpOI0: HaBuaibHO-MeToauuHui nociOnuk / I. O. Hdynuuk; MOHY, Yepkacbkuiit HY im. b.
XmenpHuIbKoro. — Yepkacu : YHY im. b. Xmensaumpkoro, 2016. — 72 c.

4. Muxamok, €. JI. JlikapcbKo-IIearoriuHi CrocTepeKeHHs B MpoLeci 3aHATh 3 (Pi3UYHOTO
BUXOBaHHS 1 CIOPTY : HaBy. noci0. / €. JI. Muxamoxk, B. B. Kinanmuyk. — 3anopixoks : 3/IMVY, 2016.
—8lc.



5. B. O. Kamry6a, }O. A. [lonantoxa biomexaHika nmpocTopoBOi opranizanii Tijia JIOAUHU.
Cyuachi MeToau Ta 3aco0u J1arHOCTHKH 1 BITHOBJIEHHS mopymieHb: MoHorpadis / B. O. Kamryb6a,
IO. A. Ilonangroxa. — KuiB : BugasaunTeo ILIHJI, 2018 — 768 c.

Jooamkoesa:

1. Illomo pexoMeHpaliii 3 HaBYAJIbHO-METOAMYHOTO 3a0e3neueHHs: Jluct MOH VYkpainu
Nel/9-434 Bin 09.07.2018 poxky.

2. HamionanpHa cTparteris 3 0310pOBYOi PyXOBOi aKTUBHOCTI B YKpaiHi Ha nepioa 1o 2025
poky «PyxoBa akKTHBHICTb - 3JOPOBHI CIOCIO XKUTTS - 370poBa Hatlis»: Yka3 [Ipesunenra Yipaiau
Ne 42/20168Bix 09 mrotoro 2016 poky.

3. Ilpo 3arBepIKEHHSA TECTiB 1 HOPMATHBIB JUIS MPOBEACHHS MIOPIYHOTO OIIHIOBAHHS
($i3uyHOl MATOTOBICHOCTI HaceleHHs YKpainu: Haka3 MiHicTepcTBa MOJIOII Ta CHIOPTY YKpaiHU
Ne 4665 Big 15 rpyans 2016 poxy.

4, dypman 0. M. TlepcriektuBHI Mojieni Gi3KyJIbTYPHO-03I0POBUNUX TEXHOJIOTIN Y

¢i3nyHOMY BUXOBaHHI CTYJCHTIB BHUIIMX HaBUAIBHUX 3aKiaiiB : MoHorpadis / FO. M.
®dypman, B. M. Mipomnnuenko, C. I1. JIpauyk. — K. : HY®BCY, Bun-Bo «Omimir. ji-pay, 2013. —
184 c.

5. O.J. KOmkosebka, T.HO. Kpyuesuu, B.FO. Cepenoscbka, I'.B. be3Bepxusa. Camocriiini
3aHATTS 3 (I3MYHOTO BHXOBaHHSA. METONWYHHMA TOCIOHWK JUIS CTYACHTIB MEIUYHHX Ta
(dapmaneBTnuHuX 3akmanis. Onxeca, 2011. — 269 c.

Enexmponni inghopmauinni pecypcu:

1. http://www.mon.gov.ua Odimiitauii cailt MiHicTepcTBa OCBITH 1 HayKd, MOJIOII Ta
CIIOPTY YKpaiHH.

2. https://www.sportpedagogy.org.ua/html/journal/2008-03/08koypta.pdf
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«Teopist Ta MeToIMKA (I3MIHOTO BUXOBAHHS.
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