DISUYHA RYJbBTYPA

IIporpama
. . . *
IJISI 3araJbHOOCBITHIX HaBYAJBHUX 3aKJIAIB

1-4 xnacu

IIOSACHIOBAJIbHA 3AIINCEKRA

aBUaJbHA AUCIHUILIIHA «DPisuHA KYJbTypa» — CaMOCTifiHA Trajy3b HifAJbHOCTI
B COI[IOKYJIBTYPHOMY IIPOCTOPi ¥ BUKJAZAE€ThCS Y 3arajJbHOOCBITHIX HaBYaJb-
HUX 3aKJaJax K OKPEeMUU IIpeaMerT.

IuBapianTHa ckJaamoBa TumoBuMX HaBYAJBHUX ILJIAHIB, A0 AKOI BXOJUTHL HABUaJb-
Huil npegmer «PismuHa KyJabTypas, chOpMOBaHA HA JePXXaBHOMY PiBHI i € 04HAKOBOIO
IJIA BCiX 3araJibHOOCBITHIX HaBUaJbHUX 3aKJa[IiB He3aJeXKXHO BiJ IMiATIOPAAKYBaHHA Ta
¢dopMHU BJIACHOCTI.

OcHoBHa mera nmpeamera «®PisyuHa KyJabTypa» — HAOyTTA YUHAMU AOCBiY Hifsib-
HOCTi: HaBUAJIbHO-IIIBHABAJILHOI, MMPAKTUYHOI, CcOIianbHOI; (DOPMYBAaHHS B YUYHIB CTili-
Koi MoruBamii i morpe6u y 36epeskeHHi i sminHeHHI cBOro 3K0opoB’s, (ismunoro posl]
BUTKY Ta (i3WUHOI MiATOTOBJIEHOCTi, KOMIIJIEKCHOTO PO3BUTKY HNPUPOAHUX 3Mi0HOCTE
Ta MOPAJbHUX SKOCTell; BUKOPHCTAHHSA 3ac00iB ()ismuHOro BUXOBaHHA B OopraHisarrii
3JI0POBOTO CIIOCOOY JKUTTH.

Mera mpenmera «®Disuuna KyJbTypa» peayisyeTbCs MIIAXOM 3aCTOCYBAHHS KOMIIL ]
JIEKCHOTO ITiIXOAy M0 BUPIIlIEeHHA HaBUAJIbHUX, 0O3JOPOBUMX i BUXOBHUX 3aBJaHb:

e DOBIINPEHHS PYXOBOIO LOCBiZY, BIOCKOHAJIEHHA HABWUOK sKUTTEBO HeoOximumx pyl]

XOBUX [ili, BUKOPUCTAHHA iX y MOBCAKIEHHII Ta irpoBiit aAisabHOCTI;
® pOBIIMPEHHA (YHKI[IOHAJIBHUX MOXKJIUBOCTEH CHCTEM OPraHi3ZMy ILJIAXOM IIije-

CIPAMOBAHOTO PO3BUTKY OCHOBHUX (hi8MUYHUX AKOCTEN i IpUPOIHUX 34i0HOCTEI;

30epesKeHHsA Ta 3MIIHEHHS 3J0POB’S IIKOJIAPiB;

dopmyBaHHA 3arajJbHUX YABJIEHDb IIPO:

« QpisuuHy KyJBTYpY, il 3HAUEHHS B JKUTTi JIOAWHU, Y 30eperKeHHi Ta 3MilHeHHI

3I0pOB’s1, )iBUUHOr0 PO3BUTKY;

« icTopito Ta croromerHa OJiMmificbKUX irop Ta oJIiMImificbKOro pyxy;

3a0e3IeUeHH A ONITUMAJIBHOTO AJIA KOXKHOTO YUHA PiBHA (GisuuHOI IiAroTOBIEHOCTI;

dopmMyBaHHA iHTepecy OO BUKOPUCTaHHA (i3WUHUX BIPAB AK OJHOTO 3 TOJOBHUX

YUHHUKIB 3[[OPOBOTO CIIOCO0Y JKUTTH;

e (OpMyBaHHS IPAKTHUYHNX HABWUOK IOJO CAMOCTIMHUX 3aHATH (ismunumu Bopasal |

MU Ta IPOBEEHHSA aKTUBHOI'O BiITIOUMHKY;

e Dpeajizanid KOMyHiKaTUBHOI (DYHKIIiI (pisUUYHOTO BUXOBaHHA;

" Mporpama «®i3nyHa KynbTypa» 3anpoBamKyeTbes y 1—4 Knacax 3arafibHOOCBITHIX HaBYasbHKX 3aKna-
[iB i3 HABYAHHAM YKPaiHCbKOO MOBOH0, @ TaKoX POCINCHKOI Ta iHLUMMY MOBaMM HaLiOHANBbHUX MEHLLWH

HaBuanbHi fOCArHeHHS y4HiB 1—4 knaciB 3aranbHOOCBITHIX HaBYarnbHUX 3aknagis i3 npegmeTa «Pizny-
Ha KynbTypa» He OLiHITLCA B Ganax.



e (hbopMyBaHHS MOPAJIbHO-BOJBLOBUX SIKOCTEH Ta MO3UTHUBHOI'O CTABJIEHHS IO HABKO-
JUNIHBOI AificHOCTi.

3microm mpexmera «®PisuuHAa KyJbTypa» y MOYATKOBifl mKomi € pyxoBa saranabuol]
POSBUBAJIbHA AKTHBHICTD, CIPAMOBAHA Ha (POPMYBAHHS B YUHIB KIIOUOBHX KoMmeTeHT |
HOCTeH: coyianvhux (34AaTHICTH IO CHiBPOOiTHMIITBA, B3a€MOPO3YMiHH#A, coIliajbHOI
aKTUBHOCTi, (popmMyBaHHA (Pi3UUHOI KYJBTYPU OCOOMCTOCTi, OCHOB 3J0POBOTO CIIOCOOY
RUTTA); momueayiinux (GopMyBaHHA O0COOUCTICHUX YABJIEHDb IIPO IPECTHIKHICTH Bul]
COKOr'0 piBHS 340p0B’s Ta (hi3MUHOI HiATOTOBJIEHOCTI, 34ATHICTE 40 HABYAHHS, TBOPUMUI
migxim mo 3acTocyBaHHA PYXOBUX il y Pi3HMX yMoOBax); pyHKuionanrvrux (3LaTHICTD
IO OIlepyBaHHSA 3HAHHAME IIPO PYXOBY aKTHUBHICTH, 3HAHHAMHE 3 icTopii dismunoi xymasl]
TYpPHU Ta CIOPTY, POSIIUPEHHS PYXOBOT'0O JOCBily 3 METOI PO3BUTKY (hi3MUHUX AKOCTEN
i mpupogHUX 3mi6HOCTEl BiAIOBiAHO M0 BiKOBUX OCOOJMBOCTEMH, 3aCBOEHHA TEPMiHOJIO-
riYyHMX Ta METOOUYHMUX KOMIIETEHTHOCTEH), sAKi BimoOparkaoTh HU3KY BUMOr 10 (is-
KYJbTYPHOI AiAJIBHOCTI, II[0 MMOCTYIIOBO PO3IIUPIOETHCI M YIOCKOHAJIIOETHCS.

Y nmamii mporpami KJIHOUYOBI KOMIIETEHTHOCTI IIOCTAlOTh 1HAWKATOPAMH —
pesyJbTaTaM{ HaBUAJIbHUX JocArHeHb. Tomy [lepskaBHi BuMoOrm mo DpiBHA
3araJIbHOOCBITHBHOI MiZITOTOBKYW YYHIiB CTAHOBJATH CYKYIHICTH KJIIOUOBUX KOMIIETEHT
HoOcTell i BimoOpaskaioTh 0a30BUI 3MiCcT mporpamu.

OCHOBHMMMU KOMMOHEHTaMu 3MicTy npeameTa «@PisuyHa KynbTypa» €:

® iH@opmauiliHuill, 10 OXOILJIIOE 3HAHHA IPO HAYKOBi 3acagu (Gi3wyHOrO BUXOBAHHSI,
AKi BizoGpaskaioTh CIPAMOBAHICTh HABYAIBLHOTO IIPEIMETY Ha IpiopureTHU possul |
TOK (pi8MYHOr0, IICUXIiYHOI'0, JYXOBHOI'O Ta COIiaJILHOrO 3M0POB’s, OCHOBHI yMOBHU i
crocobu ioro 36eperkeHHA Ta 3MillTHEHHS;

e onepayiitHuil, 10 MIiCTUTH IiAXOAW MO 3aCBOEHHA YYHAMM I[iHHOCTEH QismuHOI
KYJbTypPHU, BUBHAUAE OPi€HTAIiI0 MPAKTUYHUX METOAUK HA PO3BUTOK ITiBHABAJBHOIL
i TBOpUOi aKTHMBHOCTI IIKOJISAPiB Ta peaJisailiio AudepeHIiioBaHOTO IiAX0aY;

e momusauiiliHuil, 10 TOEIHYE 3HAHHS OCHOB 30€perKeHHs i 3MiIlHeHHs 3I40pOoB’d,
CTBOPEHHS YMOB IJis (pOopMyBaHHSA B YUHIB iHAMBiAyalbHUX IIHHICHUX OpieHTAIil
Ha 3aHATTS (HiSUUYHNMU BIpaBaMU, 3aJ0BOJIEHHS COI[iaJbHO 3HAUYIIUX i ocobucTic-
HO Opi€eHTOBaHUX IIOTPED.

Basyrounce Ha [lep:kaBHOMY CTaHJapTi MOYATKOBOI 3arajibHOI OCBiTH, HaBYaJIbHA
mporpaMa OJHOYACHO € KPpUTepieM IJis IIJIaHyBaHHA HABUAHHSA i /I OI[IHKYM HaBYAJIb-
HUX JOCATHEHb yYHiB.

Bumoru mporpaMu BUKJIaeHO V MEeBHill IOCTiTOBHOCTI 3 ypaXyBaHHAM yCKJ'Ia/IHeHD
HS BUIIB OisAAbHOCTI y4HIB (pempoayKTHBHA, IIPOAYKTHUBHA, TBOpPUYA); OCOOJUBOCTEH
MICUXIiUHUX IPOIECiB; OCOOIMBOCTEH AiAJBLHOCTI YUHA 3ajJ€KHO BijJf XapaKTepy 3HAHD,
sAKi 3acBOIOIOTHCA. SBa)Kalouu Ha Ie, AepP:KaBHI BUMOTU 3aJeKJiapoBaHi 3a Mipoio
YCKJIAMHEHHA: «HA3UBAE», «DO3NIZHAE», «NOACHIOE», «XAPAKMEPUIYE», «BUKOHYEY,
«BUKOPUCMOBYE», «B80J0DIE», «O0MPUMYEMBCI .

IIporpama pospobJiieHa 3a MOAEJIIO «Ha 6a3i cTaHAapTiB» BiATIOBIAHO A0 HepmaBHoD
ro CTaHZAPTY IIOYAaTKOBOI 3arajbHOI OCBiTH, 3aTBepaKeHOro mocranoBoro Kabinery Mi-
HicTpiB Yipainu Ne 462 Bix 20.04.2011 p. Bora po6uTh aKIeHT HA POSBUTOK HABUUOK
MUCJEHHS, Mi’KOCOOUCTICHNX B3a€MUH, TBOPYOI CIIiBIIpaIli BCiX yYaCHUKIB HaBYAJIBHO-
BHUXOBHOTO IIPOIECY i MOKJMKaHA CIPUATH CUCTEMHUM pedopMaM HaIiOHAJIbHOI OCBi-
TH, IIporecam ii imTerparii 10 eBpOmeiiCcbKOr0 Ta BCECBITHHLOTO OCBITHBOTO IIPOCTOPY.

IIpu pospobrri HaBuanbHOI mporpamu «®dispuHa KyIbTypa» BpaxoBaHO ocHOBHI Bul |
MOTH [0 CKJaJaHHA HaBUAJbHUX IIPOTPAM:

e y3200%kceHicmb 3i cmandapmamu 2any3si:

» BiAMOBigHiCTH MeTH, 3aBAAHBb i 3MiCTYy;

* BiIMOBiAHICTH 3araJlbHUM AUAAKTUUYHUM ITPUHIIUIIAM;

BiAMIOBiHICTL BUOOPY METOAiB HaBUAaHHA CTPYKTYPHUM KOMIIOHEHTAM 3MiCTy Ha-
BUaHHA (PO3YMiHHA IPUTAMaHHUX IPEIMETY OCHOBHUX IIOHATH, 3aKOHOMipHOCTEN
TOIIO; 3HAUYIIICTH 3aCBOEHOTO ¥ PO3BUTKY OCOOMCTOCTI);



e npudamuicmeb 0na 6Cix YuHi6:
+ BpaxyBaHHS BiKOBUX 0COOJIMBOCTEI;
* BpaxyBaHHA CTaT€BUX OCOOJIMBOCTE;
* BpaxyBaHHSA perioHaJbHUX (MiCIIeBHX) 0COOJIMBOCTE;
« BpaxyBaHHA PiBHA 3[aTHOCTI YUYHiB;
e HacmynHicme i npozpec:
« HacTymHicTh 3micty (018 1—4 i 5—9 kaacis);
* HACTYIHICTh HocsarHeHb (0ns 1-4 i 5-9 kaacis);
* 3PYYHiCTH BUKODPUCTAHH;
e cmynine demani3ayii;
+ IOCTYIHICTh PO3YMiHHSA HiAXOAY O MOOYZOBU IIPOTPaMU;
* IOCTYIHICTH BUKOPUCTAHUX TEPMiHIB i MOHATH.

IIpeqmeToM HaBUAHHSA y TOYATKOBII IMIKOJII B rasysi ()isMUHOTO BUXOBAHHSA € pyxoD
64 AKMUEHICMb i3 3042ALbHOOCEIMHBOI0 CLPAMOEAHICMIO.

IIporpama npegmera «@PisumuHa KyJabTypa» CKJIALAETHCA 3 MOACHIOBAJIBHOI 3alIUCKU
i Takux poamimiB:

I. TeopeTuxko-MmeToqMUHI 3HAHHA.

II. Cmoco6u pyxoBOI OifgJBHOCTI.

1. IIxosia KyJIbTYPU PYXiB 3 eJleMEeHTaMU I'iMHACTUKHU.

2. IlIkona mepecyBaHb.

3. IIkona m’sua.

4. IlIxosa cTpuOKiB.

5. IIIxosia akTUBHOrO BiAIOUMHKY (peKpeairii).

6. Illxosa po3BUTKY (hiBUUHUX SKOCTEH.

7. IlIkoJia mocTaBH.

II1. TomaTkmu.

1. OpieHTOBHUI IIepeiK TUIIOBUX HABYAJIbHO-HAOUHHUX ITOCIOHMKIB Ta obJIafHAHHS

3 (pisUUHOI KYJABTYPHU AJIA MOUATKOBOI IITKOJIH.
2. YMOBU BUKOHAHHS BIIPAB [AJIs BU3HAUEHHS PE3EPBHUX MOIKJIMBOCTEH YUHIB.

Ha Bigminy Big momepenHnix, y i mporpami HaBYaJBLHUU MaTepiaa PO3MOAiIeHUN
3a «IIIKOJaMU», 10 SKUX YBiMIIm BrpaBu, o6’eIHaHi 3a crmocobaMu PyXOBOi HisgIbHOC-
Ti, a He 3a BUAAMU CIIOPTY.

IIIKo1y KYJIBTYPU PYXiB CTAHOBIATH BIPABU OCHOBHOI riMHACTHKM, cTpoitosi Bmpal ]
BU i KOMaHIU, €JIeMeHTU aKpobaTHMKM, BIIPABU KOPUTYBAJIBHOI CIPAMOBAHOCTI Ta Ti,
110 ITOB’sI3aHi 13 HE3BUYHUM IIOJIOMKEHHAM Tijla ¥ IIPOCTOPi.

Ho 1mIikogu IepecyBaHb YBiMILIM KUTTe3abes3ledyBaJibHI CIOCOOM IlepecyBaHb:
xoabba, Oir, TaHIIOBaJbHI KPOKHU, JAa3iHHA Ta mepesisaHHs, IepecyBaHHS Ha JIMKaX
Ta KOB3aHaX, IJIaBaHHA. ¥ pasi BiACyTHOCTI yMOB IJid IPOBEeJAEHHA JUIKHOI, KOB3AHAD-
CbKOI HiAATOTOBKU a00 IJIaBaHHA HABYAJIbHI rofi BUKOPHUCTOBYIOTHCA [AJIsI BUBUEHHS
IHIIUX CKJIAJOBUX IIPOTPAMU.

IIIxona M’A4Ya OXOILIIOE BIIPABU 3 MAJMM i BEJIUKHUM M’siueM. BOHH JalOThL 3MOTY
IIKOJIAPAM Y IOJAJBIIIOMY OBOJIOJITH HABUYKAMM METaHb Ta OCHOBAMM CIIOPTUBHUX
irop: Boseiiboiay, raugboy, 6acKkeTbory, (PyTOOJIYy TOIIO.

IlIkona cTpubKiB 06’eqHye BUAN CTPUOKIB: 8i CKaKaIKO0, CTPUGKHU y TanbuHy, Bul ]
COTYy, DTOBXKUHY, OIIOPHI.

o mKoaM aKTUBHOTO BiAIOYMHKY (pekpearrii) ysifimuiu pyxjausi i mapomHi irpm,
AKi cucTeMaTM30BaHi 3a BifmOBiZHMMU «ITKoJaMu». BomgHOUac, BpaxoByHOUM PidHOOGiIU-
HY CIPSAMOBAHICTH irpoBoro marepiany ¥ KOMILIEKCHUIN TiAXin y PO3BUTKY (hi3MUHUX
3nibHOCTeIl, MOTO MOJKHA BBOIUTHU B YPOKH, HAa AKMUX (POPMYIOTHCA HABUYKHU 3 PiBHUX
«mikin». Kpim Toro, s «IIKoJa» MiCTUTh OCHOBU TypuaMy. Bci KOMIIOHEHTH IIHOTO
pOBIiNy cupsMoBaHi Ha (GOPMYBAHHS B YUHIB YMiHb i HABUUYOK, SIKi BOHM MOKYTH 3al ]
CTOCOBYBATH IIiJl YaC aKTUBHOTO BiAIOUMHKY.



YV mikoui po3BUTKY (isuuHMX 3mi0HOCTEl 3alpPOMOHOBAHO BIIPABHU, IO CHCTEMATHU-
30BaHi 3a o3HaKaMu (PyHKI[ioOHANBHOI Iii 11a PO3BUTKY meBHUX (hismuHUX 34i0HOCTEI.
ITe mae 3mory BUMTENIIO HOOMpPaTH HEOOXiMHI BIpaBu, po3pobJATH Ha iXHill ocHOBI pis-
HOMAaHiTHI KOMILJIEKCH, BUKOPUCTAHHA AKUX HACTh 3MOTY IIJIAHYBAaTH HaBaHTAYKEHHA i
3a0e3IeuyBaT HACTYIIHICTh ¥ POSBUTKY OCHOBHUX (hiBUUYHUX AKOCTEMH.

IITkona moctraBu cupAMoBaHa Ha (OPMYBaHHSA CTEPEOTUIY IPABUJILHOI IIOCTABH.
BuXOBaHHS BiUyTTS IPABHJIBHOI IIOCTABH LOCATAETHCA 3a YMOBHU Gararopasosoro mol]
BTOPEHHS IPABUJIBHOrO IIOJOMEHHS Tila 8 PISHMX BUXiZHMX MOMeHTIB Ta mix uac mel]
pecyBaHHA.

ITopymnienHsa mocTaBu BUBHAYAETHCA Bi3yasIbHO: IIiJl Yac 30BHIIITHBOTO OTJIALY IIepe-
BipsAIOTH BUCOTY PO3MIII[eHHS MJIEYOBUX JiHiM, HUIKHIX KYTiB JJOMATOK. ACUMETPiio JIO
NaTOK BMB3HAYAIOTH i 3a JOIIOMOT'OI0 BHUMipiB CAHTMMETPOBOIO CTPIiUKOI0 METOIOM «TPU
KYTHUK»: OIUTUHaA nepedyBae y CBOilli 3BMYANHIA 103i, a BUMipIOIOTH CAHTUMETPOBOIO
cTpiukor Taki mokasHuku: Bif VII mmitHOoro Xpebiid (AKWi HaWOiJbIe BUCTYIIAE) IO
HIKHBOTO KyTa JiBoi Ta mpasoi sonatku. SIKIo nmocrasa ¢isiosoriuno HOpMaibHA, TO
mi BimcTaHi piBHI.

Ho 1Koy mocTaBU yBIMNIIM BIPaBU, IO CIPUAIOTH BUXOBAHHIO KOOPAMHAIIL py-
XiB, CyrJI00HO-M’sI30BOr0O BifUyTTs, BMiHHA YIIPABJIATH CBOIM TijIOM, BIpPaBM Ha PiBHO-
Bary rta 0ajaHCyBaHHSA, Ha POBBUTOK PYXJIMUBOCTi CYTJIOOiB.

BpaxoByiouu mecuxoJoriuai 0co0IMBOCTI MOJOAIINX IIIKOJSAPIB, IIpOrpamMa Ia€ MOJK-
JIMBICTH IJIAHYBATH KOMILIEKCHI YPOKH, BaJIyUaTH 4O HUX pisHOIIAHOBI (isuuni Bmpal]
BU, II[0 MOCHUJIOIOTH 3aI[iKaBJIEHICTh Ta eMOI[iMHUN CTAH yUYHiB.

Hasuatu mosiogminx IIKOJIAPIB PyXOBUX il AOIMMIJIBHO i3 3aCTOCYBaHHAM irpOBOTO
metony. Ile cupuATMMe CTBOPEHHIO ITO3UTUBHOTO €MOIIiMHOTO KJimMary i (hopMyBaHHIO
CTifIKOTrO iHTEpecy 0 3aHATH (PiIBUUYHOIO KYJIBTYPOIO.

Teopernunuil MaTepiag TicHO HOB’A3aHMI i3 HpakTuyHuEM. Bim mepegbauae dopl]
MyBaHHSA B YYHIB OCHOB 3HaHb IIPO OCOOMCTY TirieHy, 3arapTyBaHHS, CAMOKOHTPOJIb,
oprasisaliro HaAmpocTimux GopM caMOCTiHUX 3aHATH (PiBMUHUMU BIpaBaMu, iCTOPit0
Ta ChOTOJIEHHS OJIMIOiACHKOTO PYXY.

V KiHII KOXKHOI «IITKOJIM» HAJZAIOTHCA OPi€EHTOBHI HaBYaJbHI HOpMaTUBU ¥ BUMOTH.
VY Tabiuiigx KOHTPOJbHUX HABUAJbHUX HOPMATHUBIB 1 BUMOT i3 AeAKUX BUIIB BI/II'IpOD
OyBaHb 3’ABJAETHCA MOHATTA «HOPMAa» II[0 XapaKTepU3ye HaJeKHUU («0e3rmeuHuiiy)
piBeHB (hisuUHOr0 340pPOB’A.

3 MeToi0 3’sCyBaHHS BUXITHUX TaHUX (BepeceHb — JKOBTEHb) Ta HMHAMiKu (Qisuu-
HOI IiATOTOBJIEHOCTI YUYHIB IIPOBOAUTHCS BU3HAUCHHSA IXHIX PEe3epBHUX MOIKJINBOCTEH
3a BUIAaMU, IO BU3HAUYAIOTHh PiBEHb PO3BUTKY OCHOBHUX (DiSMUHUX STKOCTEMH:

e 1mBHUAKOCTI — 6ir mo 30 M (3ase:xHO Bin BiKy i crari);

e BHTpHUBAJIOCTI — 0ir, crumopTuBHa xoanba abo 3MilllaHe HmepecyBaHHS HA MOBIi Auc-
TaHIii (3aJIeKHO Bix BiKy i crari);

FHYYKOCTI — HAXWJI TyJy0a BIepel i3 IIOJOMKEeHHs CUMIUN;

CUJIN — MiATATYBaHHA y BUCI Ta y BHUCI Jexauu;

CIPUTHOCTI — «YOBHUKOBHUI» 0ir 4x9 M i3 mepeHeceHHAM IIpeaMeTa;
IIBUKiICHOCUJIOBUX AKOCTEH — CTPUOOK y HOBXKUHY 3 MicIid.

BusnaueHHsa pe3epBHUX MOIKJIMBOCTEN YUHIB PEKOMEHIYETHCA 3AiICHIOBATH KiTbKa
PasiB ImpoOTATOM HaBUAJBLHOTO POKY. Buau miganapHOCTI Ta yac AJd HOT0 ITPOBEIEHHS
BUUTEJb O0MpaE 3 ypaxyBaHHAM IIOPU POKY, MaTepiaibHO-CIIOPTHMBHOI 0asy IITKOJIN.
Hageneni Builie BipaBu MOMKYTh OYyTH MOMOBHEHi iHITMMU (HA PO3CYI YUUTEJS).

PesynbraTit, JOCATHYTI YUHAMU ONPOTATOM HABYAJHLHOTO POKY I Yac BU3HAYEHHS
iXHIX pes3epBHUX MOXKJMBOCTEI, He OIIHIOITHCA B Oanax. BoHu € opienTupamu nis
MOAAJIBIIIOTO BAOCKOHAJNEHHA PiBHA (PisMYHOI HiATOTOBJIEHOCTI YUHIB i ZAIOTH YUYUTEJIIO
MOJKJIUBICTH BHOCUTU KOPEKTUBU 3 MeTOI0 e()eKTUBHOTO BUKOPUCTAHHSA PisHUX dopM i
METO/[iB HaBUaHHA.



O xoHTpoao (isnuHOI HiATOTOBIEHOCT] HIKOJIAPIB MOYKHA 3aCTOCOBYBATH iHEK-
cu (isMYHOI MiArOTOBIEHOCTI Ta JUCTOK (hid8WMUYHOI ITiATOTOBJIEHOCTI, AKUI BKJIALAETHCS
y mofeHHUK. [[Jig MbOoro Ha KOXKHOTO YYHS 3aBOJUTHCS JINCT KOHTPOJIIO QiswuHOI mix-
TOTOBJIEHOCTi, 0 AKOr0 TPUUYi Ha PiK BHOCATBHCA Pe3yJbTaTU BUMIipPiB Tijia Ta PyXOBUX
TeCTiB, KiJIbKiCTh BUIAAKiB 3aXBOPIOBAHbL IPOTATOM POKY Ta BinBinyBaHHA 3aHATH (i-
3UYHOIO KYJIBTYPOIO i CIIOPTOM Yy I103aypPOUHUH yac. SIKIO yueHb/yUeHUIsA: He BUKOHYE
0ir Ha BUTPUBAJICTh a00 He Mae MOKJIMBOCTI BUSHAUUTHU CHUJY KHUCTi (ZUHaAMOMeETpPid),
TO (pisuuHa IIiATOTOBJIEHICTh PO3PAXOBYETHCA 3a TPhOMA TecTaMu (CTPUOOK Y JOBIKUHY
3 micia, 6ir 30 m, mpoba Pyd’e).

Owiuky iHZeKciB 31ilicHIOIOTH BepOaIbHO.

BigmoBigHO M0 3aBHaHbh HaBUAJBHOI MpOTpaMU IIiABUINEHHS MOTHBAILlI yUHIB IO
CaMOBIOCKOHAJIEHHA, IIiAXi[ M0 OIiHIOBAHHS PiBHS IXHiX HaBUaJbHUX OOCATHEHL 0Oa-
3yeThCA Ha BUKOPHUCTAHHI OCHOBHHUX XapaKTepUCTUK (isMUHO ocBiueHOI ocobucTOCTi.

5 el el o
Ne . % B OLiHUi piB Cnoci6
no KomnoHeHT ouiHIOBaHHA HSl HaBYanb- ouiioBaHHA
P- HUX OOCATHEHb
1 CrtaBrneHHs [o YpokiB, BiABiAyBaHHS, 10 % CrnocTepexeHHs BYK-
y4acTb, NiAroTOBMAEHICTb A0 YPOKY Tens
2 HaBu4ykM i BMiHHSA, BU3HAYeHi HaBYarb- 20 % O6’eKTUBHE TECTYBaH-
HO MpOrpamMoto, BMiHHSA 3aCTOCOBYBa- HSl, CNOCTEePEXEHHS
TN iX B irpOBUMX cUTyaLUisx BUUTENS,
CaMoOLiHoBaHHS (no-
YmHarum 3 3 knacy)
3 Po3BuTok hisauyHux sikocTer (cuna, Bu- 20 % MoHiTopuHr
TpyBanicTb, WBUAKICTb, THYYKICTb)
4 | OcobucTunim Nporpec y4Hs y nokasHnkax 20 % MoHiTopuHr
i3NYHOI NiAroTOBMNEHOCTI
5 | 3HaHHsa Ta ix 3acToCyBaHHSA Ha NpaKTu- 15 % CnocTtepexeHHs BUK-
Ui (OCHOBHI MOHATTS, BU3HAYeEHi nporpa- Tens, CamooLiHIOBaHHS
MO0, Mpasuna irop, po3yMiHHA npoue- (noumnatoum 3 3 knacy),
ciB, WO BigOyBaTbLCS B OpraHiami nig TeCTyBaHHs
Yac BMKOHaHHSA BMpaB TOLLO)
6 lMoBepiHka: couianbHa noeegiHka, Big- 15 % CnocTepexeHHs BUK-
BiyBaHHA CMNOPTUBHOI CeKLUii, y4yacTb Tens, B3aeMHe OLUiHIo-
y 3MaraHHsix, AOTPMMaHHS npaBun BaHHS cepef yuYHiB,
Oe3neyHoi noBediHKN i 306epexeHHs camooLiHtoBaHHs (no-
3[10pOB’Al Ha ypoKax Ta B M0O3aypo4vHMX YuHaun 3 3 knacy)
3axopax
Ycboeo: 100 %

OniHmoBaHHS HaBUAJbLHUX MOCATHEHb yUHIiB 1—4 KJjaciB 3ailicHIOETHCSA BepOaJIbHO.
Hapuasibui HopMaTuBu i BUMOru, mpeacTaBiieHi y mporpami aias 1—4 kJacis, CIyrymoThb
TiJTBKY OPi€EHTUPOM AJIA BUUTEJNIB i 6aTHbKiB, a TAKOK JAIOTh 3MOT'Y BHOCUTU KOPEKTUBU
y IOJAJIBIITY POOOTY.

IIporpama nepenbauae peasisariito 3MicTy o0cArom 3 rogVHU HaA TUKJAEHb. ¥ Hill He
IOJAETHCA TOUYHA KiJNbKiCTh MOAWH HA BUBUEHHSA TUX YU iHIIUX PO3AiTiB. YpaxoByHOUn
piBeub GiswmuHOI mMiATOTOBJIEHOCTI YUHiB, iXHi iHTepecu Ta 3ai0HOCTI, cTaH MaTepiaib-
HO-CIOPTUBHOI 6a3M HABYAJLHOTO 3aKJany, KJIiIMaTUYHI yMOBU, BUHUTEJIb CAMOCTIHHO
BUJiJIAE HAJIEKHY KiJIbKICTh TOAMH HA BUBYEHHSA CKJIAJOBUX KOXKHOI «IITKOJIH».



OpieHTOBHa ciTka po3noainy nporpamMoBOro martepiany
B HaBYalNbHUX roguHax Ansi ypokis isuyHoi KynbTypu

KinbkicTb rogux

Pozgin, Tema Knac

1 2 3 4
|. TeopeTuko-meToAMYHa NiAroTOBKA 3 3 3
Il. Cnocobwu tiskynbTypHOI AiSNbHOCTI:
LLIKONa KynbTypu pyXiB 3 eneMmeHTaMmm 17 17 17 17
riMHaCTUKW;
LLKOMa nepecyBaHb; 26 25 24 24
LiKona m'a4a; 12 14 16 17
LKOna CTpUOKIB; 8 8 8 8
LUKONa akTUBHOTO BiAMNOYUHKY (pekpealii); 17 16 15 10

LUKOMa CNPUSIHHSA PO3BUTKY (hi3NYHMX
AKOCTEN;

LLKOJa nocTtasu

Y 3MmicTi BignoBigHMX po3ainis nporpamu

Ha Bcix ypokax

BusHayeHHa gMHaMiky 3MiH NOKa3HUKIB pPO3- 2 2 2 6
BUTKY (Pi3U4HMX SKOCTEN

Pe3epBHVII7I vyac 20 20 20 20
Ycboeo: 105 105 105 105

3Baskaluy Ha perioHaJibHI 0COOJMBOCTI I YMOBM HaBUAHHSA HA MicIgx, y peaJisa-
miro 3micTy 6a30BOi mporpamMm IOIYyCKAEThHCA BHECEHHS 3MiH i JOIOBHEHH 00CATOM He
oinpire 20—30 % Bim 3arajabpHOI KiJIBKOCTI rOgmH.

PeriomanbHi mporpamMm 3 DOMOBHEHHSAMHU Ta 3MiHaAMM HOTOMKYOThCS 3 MiHicTep-
CTBOM OCBiTH i HayKu, Mojomi Ta cnopty ABToHOMHOI Pecnybuiku Kpum, obracuumu,
Kuiscokum Ta CeBaCTONONIBCHKUM MICBKMMK YIpPaBIIHHAME ocBitw i Hayku mepsxasl]
HUX aAMiHicTpamiiéi i HaACUIaThCA OJIS 3aTBEPIKEHHA Yy BiATIOBiZHOMY MOPAIKY IO
MinicTepcTBa ocBiTH i HAyKM, MOJIOAL Ta CIOPTY ¥YKpaiHu.

OcHOBHOI0 (hOPMOIO OpraHizamil HaBUAIBHO-BUXOBHOIO Iporecy 3 (isuwunoi Kyabryl ]
PHu B 3araJbHOOCBITHBOMY HaBUAJbHOMY 3aKJiani € ypok. Ha ypokax ¢isuuHOi KyJIbTY
PH BIifCHIOIOTHCS MIMKIIpeAMeTHI 8B’s8KM 3 icTopiero, Mysukomw0, xopeorpadieco, ocrol]
BaMM 3J0POB’A Ta IHINUMU OUCIIUILIiHAMU.

FonoBHMMKM BUMOramm A0 Cy4acHOro ypoky PisauyHoi KynbTypHu €:

e 3abesmeueHHs qU(EPEHIITOBAHOIO MiXOAY 10 YUYHIB 3 ypaxXyBaHHAM CTaHY IXHLOTO
3I0pOB’s, cTaTi, piBHA (GiBMYHOr0 PO3BUTKY Ta IIiATOTOBJIEHOCTI;

e 3abesreueHHs ONTHUMisallii HaBUYAJIbHO-BUXOBHOTO IIPOIIECY i3 3aCTOCYBaHHAM eJie-
MEHTiB iHHOBAIifHMX METOMiB HAaBUAHHA i BUXOBAaHHA Ta 3MiMICHEHHA MiMKIIpPeIMeT-
HUX 3B’SA3KiB;

e 3abeseueHHs OCBiTHLOI, BUXOBHOI, 03M0POBYOI, PO3BUBAJBLHOI Ta iHCTPYKTHBHOI
CIIPSIMOBAHOCTI;

e (hopMyBaHHS B YUYHIiB YMiHb i HABUUYOK CAMOCTIiHUX 3aHATH (DiBMUYHUMU BIIPpaBaMU.



BaKJIMBOI0 YMOBOIO 3[iHCHEHHS HABUAJIBHO-BHXOBHOIO Iporecy 8 (pismunoi xymsl]
TYypU € AOTPUMAHHA AUAAKTUYHUX MIPUHIIMIIIB HaBUAHHA: CBiJOMOCTi I aKTHMBHOCTI;
HAOUYHOCTi; JOCTYITHOCTI Ta iHAMBimyaJsisailii; cucTeMaTUYHOCTI Ta MOCJiTOBHOCTI; Mill-
HOCTi Ta HayKoBocTi. TBopue BUKOpPHUCTAHHA Ha ypoKax (PismUHOI KYJbTYpPU IUX IU-
NaKTUYHUX TPUHIUINB IOTpebye 3aCTOCYBAHHSA aJeKBATHUX METOJAiB HABUAHHSA.

BpaxoByioun mcuxXoJoriuHi 0COGJIMBOCTI MOJIOAIIUX IMKOJAPIB, YPOKU (isuwuHOL
KYJbTYPH MAIOTh BUKJMUKATHA B YYHIB IO3UTHBHI eMoIii, 3 I[i€el0 MeTOH HeoOXimgHO
TBOPYO BMKOPHCTOBYBATHU irpoBi MeTOAM, MY3WUHHU CYIPOBiJ, cydyacHi Komm’roTepHi
TeXHOJIOTII TOoIII0.

BisbIricTs ypoKiB isvuHOI KyJIBTYPU AOIITBHO ITPOBOAUTH Ha BiIKPUTOMY HOBIiTPi
(ySUMKY B THXY IOTOAY IIpu TeMmIeparypi He Hu:KdUiui Big —12 °C). ¥V npuwminiensi, me
MIPOBOAATHCSA YPOKU (hidwMuHOI KYJLTYpH, TeMIepaTypa IIOBiTpA Mae OyTH He HUMKYA
+14 °C.

Y Temny moromy Ha BiZKPUTOMY MOBITPi Ta y CIOPTHUBHOMY 3aJii opMa OmATY
VYHIiB — CIIOPTHBHiI Tpycu, (pyTOOJKA, COOPTUBHE B3YTTsd, YV IIPOXOJIOAHY MHOTOAY —
CIOPTUBHUI KOCTIOM.

3a pesdyJbTaTaMU MEIUYHOTO OIJIALY IIKOJAPI TUMYACOBO PO3MOMIIAITHCA Ha
OCHOBHY, IIiITOTOBYY i cmemiajabHy MenuuHi rpynu. Bei BoHu BigBimyroTh 000B’sI3K0Bi
YPOKU, ajle BUKOHYIOTh 3arajJbHOPO3BUBAJIbHI I KOPUTYBAJIbHI BIIpaBU 3 pisHUM (hi3my-
HUM HaBaHTa)KeHHAM (iHauBigyadbHUH minxim) ta Ti, axi iMm He mporunorkasaui. Kpim
IbOT0, AJIsI YYHIB cIelliaJbHOI MeZWYHOI rpyny OpraHisdymTbceda 2 000B’sI3KOBi momar-
KOBi 3aHATTA 3a CIEIiaJbHOIO IPOrPaMoOI0, SIKi IIPOBOAUTH BiIIOBiMHO IIiATOTOBIEHMIL
YUUTEb.

Ha cyuacHoMy eTami pos3BHUTKY OCBiTM B YKpaiHi B3a€MHHHN MiK yUYacHUKaMM Ha-
BUYAJIbHO-BUXOBHOT'O IIPOIlECY I'PYHTYIOTHCS Ha MNPUHIIUIIAX TMeJaroriku coiBpoOiTHH-
IITBA, [0 Iepenbadae B3AEMHY JOBipy, B3a€MOIIOBATY; Iie CIpHse (isuuHoMy BuxoBan[ |
HIO YYHIB Cy4YacCHOI ITIKOJIN.

KoMIIIeKcHe BUpillleHHSA 3aBIaHb (DIBMYHOrO BUXOBAHHA LIKOIAPiB — cmpasa Bcbol ]
TO IeJaroTiuyHoro KOJEeKTHUBY, IM0 3MiHCHIOEThCA BimmoBimmo mo IlososkeHHS PO opra-
Hizamiro (isuuyHOTO BUXOBAaHHSA B JAOMIKIJIBHUX, 3araJbHOOCBITHIX Ta mpodeciiiHo-Tex-
HIiYHUX HaBUYaJbHUX 3akaagax (Haxa3 MOH Ykpainu 6id 02.08.2005 p. Ne458).



1 KIAC

3micT HaBYanbHOro Martepiany

[ep>xxaBHi BUMOru [o piBHA
3aranbHOOCBITHLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

|. TeopeTuKko-mMeTOANYHI 3HAHHA

disnyHa KynbTypa K CYKYMHICTb Pi3HOMaHIT-
HUX i3NYHUX BMpaBs, CPSIMOBAHMX Ha 3Mil-
HeHHSA 340poB’a. X KUTTEBO Baxrnmei cnocobu
nepecyBaHHa nwoaunHu. [locTtaBa sk OCHO-
Ba 3gopoB’si. Pexum gHa. Ocobucta ririeHa.
CnopTuBHuMIA ogsr i B3yTTA. MNpaBuna pyxnu-
BUX irop Ta 6e3neku Ha ypokax disu4HOT Kyrb-
Typw. Micom i nerenan Ctapoganboi peuii npo
BUHUKHEHHST OniMnilicbknx irop

YyeHb/yuyeHuusa

mae ysieJsieHHs npo:

* (Pi3NYHY KynbTypy SIK CYKYMHICTb pi3HOMa-
HITHUX Di3NYHMX BMpaB, CNPAMOBaHUX Ha
3MiLHEHHS 340POB’s;

* 3Ha4yLLiCTb NpaBUIIbHOI NOCTaBY;

* PEXUM OHS;

Ha3ueae:

* XUTTEBO BaxXNuBi cnocobu nepecyBaHHS
NOANHY;

* npeaMeTy CMOPTUBHOIO OAATY Ta B3yTTS;

* fe i konu 3apogununcsa Onimnincbki irpu;

* Ha 4ecCTb kOro nposoaunu gaeHi Onimnin-
CbKi irpu

Il. Cnocobu pyxoBoi AisnbHOCTI

1. Llikona Kynbmypu pyxie i3 enemMeHmamu 2iMHacmuku

e [lidzomosui enpasu:
CTilKu,
KoMaHaw,
LUNKYBaHHA,
PO3MUKAHHA i 3MUKAHHA,

e 332as/ibHopo38UBasbHI 8ripasu;

e grpasu Ha MosiIoXXeHHs1 mina y npocmopi:
cian,

ynopu,

BUCH,
eneMeHTU akpobaTuKu: rpynyBaHHs

YyeHb/yuyeHuusa

BUKOHYe€: nidecomoesdyi enpasu:

* OCHOBHY CTiliKy, CTiiKy HOTM Hapi3HO, LUMPO-
Ky CTiViKy;

* komaHan «PiBHalck!», «CTpyHko!», «Binb-
Ho!y, «Kpokom pyu!», «Knac, cTiiil», «Y ko-
NOHY No ogHoMmy — cTaBa!», «B ogHy Le-
peHry — ctaBai!», «Y kono— crasain!y,
«BigcTaButu!y;

* PO3MWKaHHSA NPUCTAaBHUMW KPOKaMM B KOJTO-
Hi, y WwepeHsi, y Koni;

* nosopoTn Ha Micui «lMpaBopyul», «JliBo-
pyul», «Kpyrom!» (cTpnbkom);

3aeallbHOpPO38UBAIIbHI 8MPasu:

» 6e3 npeameTta (iMiTauiiHOro xapakrtepy), 3
riMHacTMYHOW nanuueto, i3 npanopusamu, 3
M’iYamu, 3i CKakarko;

* KOMMMeKkc Ans ¢OpMyBaHHS MNpaBUNBbHOI
nocTaBu Ta NPOdINakTUKN NIOCKOCTONOCTI;

* KOMMJIEKC PAHKOBOI Firi€HIYHOT FIMHACTUKW;

* KOMMJIEKC Pi3KYNbTYPHOI Nayau;
8rnpasu Ha rnoJsIoXeHHs mina y npocmopi:

e cign (HorM Hapi3HO, Ha m'sATax, 3irHyBLUK
Horn);

* ynopwu (NpuciBLuW, nexayu, nexaun 3sagy,
CTOSAYM, CTOAYM Ha KOoMiHax);

* BUCHU (CTOSIUM, NExayn);

efeMeHmu akpobamuku:

* rpynyBaHHSA (CUAA4YM, nexadu), nepekatu B
rpynyBaHHi, nepekunz 6okom;

dompumMyembcsl 11pasu’sl; pyxJMBKX irop Ta

6e3nekn Ha ypokax gisu4HOI KyneTypu



OpieHTOBHI HaB4YanbLHi HOpMaTUBMK | BUMOTU

PiBeHb HaB4YanbHUX JOCATHEHb YYHIB

3MiCT HaBYanbLHOro martepiany nol;aurg,(o_ e ) e— = —

CTpoiioBi kKoOMaHAW i NpuiioMu:

a) komaHau «PiBHsilick!», «CTpyH- | a) a), 0) a), 6), B) a), 6), B)

Ko!», «BinbHO!»; i3

©) noopoTtu «[MpaBopyuly, «Jli- He3HayHu-

Bopyu!»; MW MOMUWN-

B) noBopoT «Kpyrom!» Kamu

Komnnekcu: HE BUKOHYE

a) pPaHKOBOI Tiri€HiYHOI riMHACTK- | KOOHOro 1 2 3

Ku;

0) onst bopMyBaHHSI NpaBUIbHOI

nocTasu;

B) AN 3anobiraHHs MOCKOCTO-

MocTi;

r) di3KynbTYpHOI nay3u

AkpobaTuyHi enemeHTn Ha BUGIp: | HE BUKOHYE

a) rpynyBaHHsA cugsayv; XogHoro 1 2 3

0) nepekaTtu y rpynyBaHHi; erneMeHTy

B) nepekng 60kom

3rMHaHHA | pO3rMHaHHS pyK B 6e3neyHnin | pesynbTar,

ynopi nexauu (pasis) piBEHb: BULL NI 38
aiByaTka 2 4 6 OesneyvyHumn
XNONYUKM 3 6 10 piBEHb

Haxun Tynyba i3 nonoxeHHs 6e3nevyHunin | pesynbrar,

cmasym (cm) piBeHb: BULLWI 3@
aiByaTka 1 2 4 OesneynHumn
XIONYUKM 0 1 2 piBEHb

MiaTaryBaHHA y BUCI nexauu 6e3neyHun | pesynbrar,

(pasiB) piBeHb: BULLMIA 32
niByaTka 2 5 7 OeaneyvyHumn
XIONYUKM 3 6 9 piBEHb




3MicT HaB4YanbHOro matepiany

[epxxaBHi BUMOru oo piBHA
3arafibHOOCBITHbLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

2. lllkonna nepecyeaHb

e XoObba;

e bie;

® maHuyroearsibHi KPOKU;

e /1a3IHHSA ma rniepesizaHHs;

e rlepecysaHHs Ha JluXax:
NiAroToBYi KOMaHAM i NPUIAOMU,

nepecyBaHHs,
NoBOPOTH,

® 1/1a8aHHS:
erpasu Ha cyuwli;

arnpasu y 800i

Y4yeHb/y4yeHuus

BUKOHYE€E X00bby:

* Ha HocKax, m'siTax, i3 BUCOKMM NigHIMaHHAM
CTerHa, y Hanisnpucigi, y npucigi, 3 pisHumu
NONOXEHHAMMU PYK;

* «3Milikoloy»; xoabby Ha nigBULLEHIN onopi
(rimHacTnyHa naea, HM3bKa konopaa) 3 pis-
HUM MOJIOXKEHHAM PYyK, YEepryw4n i3 npuci-
OaHHSAMW, HaxXunamu;

bie:

* i3 BUCOKMM MigHIMaHHAM CTerHa, i3 3aku-
OaHHSM roMifoK, 3i 3MiHOK HaNpPsAMKY;

* i3 Pi3HNX BUXiIOHNX MOSNOXEHD;

* «YOBHMKOBMI» Bir4 x 9 m;

 Gir i3 Bucokoro ctapty Ao 30 m;

» 6ir o 500 m; yepryBaHHsa xoabbu Ta Giry o
1000 wm;

maHuto8asbHi KpoKuU:

* MpuUCTaBHWIA KPOK YOIk, Bnepen, Hasag;

* KpOK ranony;

* KPOK MOSbKMY;

* erieMeHTN YKpaiHCbKUX HapoOHUX TaHLUiB,
TaHUtoBanbHa KombOiHauist Ha 32 TakTu;

nasiHHSA

* 0 ropu3oHTanbHi Ta noxmnin (kyT 20°) rim-
HaCTUYHIl NaBi B ynopi CTOAYM Ha KoMiHaXx;

* MO rMHACTUYHIN CTiHLi Y Pi3HUX HanpsMKax;

* riepesiizaHHsi 4epes3 nepewkoay, BMCOTOH
0o 80 cm; nignisaHHSa nig nepeLuKooto;

rnepecysaHHs Ha fiuXax:

* MiAroToBYI KOMaHAW i NPUIAOMU: NepeHe-
CEHHS X, NepecyBaHHs B KOJMOHI 3 nuxa-
MU, KomaHau: «JInxki Ha nnedel», «Jluwxi nig
pyky!», «Jlvxi go Horu!y, «Ha nuxi ctaBan!y;

* nepecyBaHHs CTYMawyuM i KOB3HUM KpPO-
KOM; nodonaHHsa anctaHuii o 600 wv;

* MOBOPOTK Ha MiCLi NepecTynaHHsIM HaBKO-
J10 M'AT | HOCKIB NUX;

rnnasaHHs:
ernpasu Ha cywi

* MiAroToBYi BNpaBu 4NN 3BMKAHHSA 40 BOAMW;
enpasu y 800i:

* ONS O3HAWOMIIEHHS 3 ANXAHHAM Y BOAj;

* PYyXu pyKamu i Horamu, CTOsi4M Ha OHi;

* BMpaBu ANSA NepecyBaHHA No AHy (xoabba
no HY NEePexXpeCcHNM KPOKOM, NPUCTaBHUM
KPOKOM, 3 Pi3HUMM NONOXEHHAMM PYK, XOAb-
0a i3 NpUCKOPEHHAM, BMPaBN Ha 3aHYPEHHS
Ta BiAKPMBaAHHS Ovel y BOAI;

* BMpaBu AN HaBYaHHS OUXAHHS;

* BMpaBuW Ha CMIMBAHHS («MOMNNaBoK», <Meay3a,
«3ipoyKa»); KOB3aHHS Ha rpyasx Ta Ha CruHi;
dompumyembcs npasun 6e3neku nig vac
BWKOHaHHSA BUAIB NepecyBaHb



Opi€eHTOBHI HaB4YanbLHi HOpMaTuUBMK | BUMOTU

PiBeHb HaBYanbHUX JOCATHEHb Y4HIB

3MmicT HaBYanbLHOro martepiany nol;au,g,(o- e e — Bucokui
«YoBHukoBui Bir» 4 x 9 m (c) 6e3nevyHunin | pesynbrar,
piBeHb: BULL NI 38

niByaTka 15,4 14,7 141 OeaneyvyHumn
XJTOMYUKU 14,8 14,2 13.6 piBEHb

YepryBaHHsi xonbbu Ta biry o 6e3neyHun | pesynbrar,

1000 ™ (m) piBEHb: BULLMIA 3a
niByaTka 600 700 800 OesneyHumn
XMOMYUKK 800 900 1000 piBEHb

TaHutoBanbHi KPOKKU, Ha BUGIp:

a) NpUCTaBHUI KPOK;

0) kpok ranony; 1 2 3 TaHuoBanb-

B) KPOK NMONbKK; Ha kombiHa-

r) TaHuloBanbHa kKoMbiHaLis Ha yis

32 TakTn

Jla3iHHA Ta nepenizaHHs,

Ha BuOiIp: 1 2 3 4

a) No ropu3oHTarnbHin Nasi B

ynopi CTOSA4YMN Ha KoMiHaXx;

6) no noxmnin nasi B ynopi cTosi-

4YM Ha KoniHax;

B) MO FiMHACTUYHI CTiHLi;

r) Yyepes nepeLukoay, BUCOTO

0o 80 cm

[MepecyBaHHA Ha nuxax,

Ha BunOip: a) a), n a), 1), B) a), 6), 1), B)

a) CTynaw4ymM KpoKoM;

©0) KOB3HMM KPOKOM;

B) NOBOPOTU NEPECTYNaHHAM

HaBKOJ10 HOCKIB ITNX;

r) NOBOPOTY NEPECTYNAHHSM Ha-

BKOSO M'AT NUX

lMnasaHHs:

a) xogbba no gHy; a) a), 6) B) abor) 0),B), T)

6) «mepny3a» abo «3ipoykay;
B) KOB3a@HHS Ha rpyasix;
r) KOB3aHHA Ha CMUHI




3MicT HaB4YanbHOro matepiany

[epxxaBHi BUMOru oo piBHA
3arafibHOOCBITHbLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

e Bripasu 3 manum m’s4em
(TeHicHMM abo rymoBum);

e gripasu 3 8esIUKUM M’S4eM

(rymoBuM, cyT60nbHUM N3, Bonenbonb- | ¢

HUM, ANSA MiHi-6ackeTbony)

3. Uikona m’ssya

YyeHb/yueHuusa
BUKOHYE:

ernpasu 3 MaaumM M’sHeM:

TPUMaHHSA M’'a4a, NigKngaHHSa M'ss4a NpaBotko
i NiBOIO PyKOI0;
NOBIHHA M'siYa OgHi€l0 Ta ABOMA pyKaMu nic-
NS BiACKOKY Bif CTiHW, nignoruy;
MEeTaHHs M’'siYa NpaBolo i NiBOK PYKOHO i3-3a
rofloBK, CTOSIYM Ha Micl;
MeTaHHS M'sya y BepTukanbHy Uinb 3 Bia-
ctaHi 8—10 m;

8rpasu 3 8/IUKUM M’T4HeM:
TPUMaHHA M’a4a;
nigKkngaHHa m’a4a i NoBiHHSA 1ioro nicnsa Big-
CKOKYy Bif nianoru;
nepefaBaHHs M'sivYa 3 pyK Y pyku Yy Kori, B
KONOHI, LepeH3i, npaBopyy, niBopyYy, Hapg
ronoBoto, Nig Horamu;
nepeknpaHHsa M'aya y napax;
yaapu Mm'ada o6 mignory ogHielo Ta gBoma
pykamu;
BEJEHHA M’A4a Ha MicLi NpaBoto i NiBOKO py-
KOI0;
BEJEHHS M’'4a HOCKOM Y KpOLli;
3yMuHKa M’A4a, Lo KOTUTLCS, MiGOLLBOL;
BeOEHHS M’'i4a HOCKOM;
yAapy BHYTPILIHBOK CTOPOHOK CTYMHI Mo
HEPYXOMOMY M'AYY;
dompumyembcs npasun Gesneku nig vac
3aHATb i3 M'A4Yem

OpieHTOBHI HaBYanbHi HOpMaTUBY | BUMOTU

PiBeHb HaBYaNbHUX JOCATHEHb Y4HIB

3micT HaBYanbHOro Martepiany no(;irg,(o_ Cepedniii | Qocmamnid Bucokuii
MeTaHHs manoro m’sya 3-3a
ronosu y uinb (1x1 m) 3 BigcTaHi
6 m i3 5 cnpob (nonagaHs):
XTOMYUKK 1 2 3 4
aiByaTka »KOJHOro 1 2 3
nonagaHHs
BefgeHHs m’aya Ha micui:
a) NpaBoto PyKo abo niBot py-
Koto (yaapis):
XINOMYUKN 4 i meHwWwe 5 8 10
aiByartka 3 i MeHwe 4 6 8
3ynuHka M’siya, LWo KOTUTBCS,
nigoweoto i3 5 cnpo6:
XJTOMYUKU 1ab6oxon- | 2 3 4
HOI 3YNUHKN
niByaTka YKOOHOI 3y- 1 2 3
NMUHKN




3MmicT HaBYanbLHOro marepiany

OepxaBHi BUMOru go piBHA
3aranbHOOCBITHbLOI MiAFOTOBKU Y4HIB

Cmpubku;

cmpubKu 3i cKakarskoro;

cmpubku 8 ennubuHy;

cmpubku y sucomy;

cmpubku y O08XUHY 3 MiCLS MOLUTOBXOM

JBOMa Horamm

4. likona

cmpubkie

YyeHb/y4yeHnua
BUKOHYE:
cmpubku:

* Ha Micui Ha ofHil, 4BOX Horax, i3 NnoBopoTa-
MW MpaBopyY, NiBOpPYY, KPYrom;

* i3 NnpocyBaHHAM ynepepn, Hasag, y npucigi
npasum Ta nisumM 6oKoM;

cmpubKu 3i CKaKaslKor:

* CTpUBKM nooavHui, napamu 4epes AOBry
cKakarnky, Wo ronpaetbcs, obepTaeTbca
Brnepen, Hasag;

* CTpUOBKM Ha ABOX HOrax, noyeproeo, obep-
Tawuu ckakarky Bnepeg;

cmpubku 8 enubuHy

e 3 BUCcotTM o 40 cm i3 M'SKMM Npu3emneH-
HSIM;

* 3iCKOK i3 riMHACTUYHOI NTaBN BUTHYBLUUCH;

cmpubku y sucomy

* 4yepes riMHacTUYHY nanuut, ryMoBy MOTY3-
Ky 3 Micus, i3 npsmMoro po3biry;

* 3acTpubyBaHHA Ha nNigBULLEHY Onopy
(3—4 maTu, cknafeHi oAuH Ha OOHWUN) i 3i-
CTpnOyBaHHS BUrHYBLUWCS;
cmpubku y O08XUHY 3 MiCLS MOLUTOBXOM
O Hi€l, 4BOX Hir;
dompumyemsbcs npasun 6e3nekun nig vac
3aHATb CTPUBKOBUMU BNpaBamm

OpieHTOBHI HaBYanbLHi HOpMaTUBK | BUMOTU

PiBeHb HaBYanbHUX [OCATHEHb Y4HIB
3MicT HaBYanbLHOro martepian -
plany noq::/”gm CepedHiti | Jocmamuit Bucokuti
CTpubOK y AOBXMHY 3 Micus (CM): 6e3nevyHunin | pesynbrar,
piBEHb: BULL NI 38
aiByaTka 75 85 90 OesneyHumn
XONYNKM 85 95 100 piBEHb
CTpnboK y BUCOTY 3 NPSIMOro 6e3neyHun | pesynbrar,
po36iry (cm): piBeHb: BULL NI 38
niByaTka MeHLwe 50 50 60 OesneyvynHumn
XONYUKM MeHLwe 55 55 65 piBeHb
CTpunbku Yepes ckakarnky Ha
ABOX Horax (pasis):
piByaTka MeHLe 8 8 10 15
XTONYNKKN MeHLe 5 5 7 9




3MicT HaB4YanbHOro matepiany

[epxxaBHi BUMOru oo piBHA
3aranibHOOCBITHbLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

5. lllkona akmueHO20 8iONOYUHKY (pekpeauir)

e Pyxnusiigpu

YyeHb/y4yeHuus

6epe yyacmb y pyxsiugux iepax Ta 3acmoco-
eye iX Nif Yac akTUBHOIMO BiAMOUYNHKY:

* Or1s WKOMU Kynbmypu pyXis:

«CoBoOHbka», «Konobku Ta hxadkuny», «36upaH-
HA nucTax», «Cnyxan curHany», «TeaTp 3BipiB»,
«KutTa nicy», «Jlitae — He nitae», «Knac,
CTpyHKol», «Ha cBol wmicus», «BepLliHuku-
cnopTcMeHu», «LlBuako ctatu B LUepeHryy,
«Mepenit nTtaxiBy, «CekpeTHe 3aBAaHHA»,
«TUXO-TYYHOY;

* Orlsl WKOJU nepecysaHb:

«Ou, y noni xutox», «lMo rpubu», «[do cBoix
npanopuie», «Mu Becena gitsopa», «Buknuk
HomepiB», «BOBK y KaHaBi», «ByaMHOYKW»,
«lnogpomy, «lopobui 1 BopoHW», «JIOBIHHSA
MaBny;

* Onis1 nrasaHHs:

«Bbirom no Bopgi», «Pubanku i pubkn», «Keau
Ha BOAi»;

o Or1s1 3aHSIMb Ha fuXax:

«lMpoknagaHHa 3anisHuLi», «MoTary;

* 0715 WKOU M’ssya:

«JInnki Kywmkmn», «XT0 BryyHiwe?» «fpa.eup y
Koniy», «BnyyHo B Uinby, «CaiTrnogop», «XBOC-
Tukny, «>KoHrnep», «lMepepaB — cigan!y, «3a-
MK BinbHe Konoy, «[pnbopkyBay M'sya;

* 051 WKonu cmpubkis:

«XT0 Oinbwe?y», «CTpuUbyHUi-ropobUnKn»,
«CTpubKM no «kynuHax», «4epes 30HW»;
dompumyembcsi rpasusi PyxJMBKX irop Ta
Oe3neku nig Yac ix NnpoBefeHHs

OpieHTOBHI HaBYanNbHi HOpMaTUBY | BUMOTU

3MicT HaBYanbHOro martepiany

PiBeHb HaBYanNbHWX AOCATHEHb Y4HIB

Moyamko-

sutll

CepedHit | Jocmam~Hil Bucokuti

BMiHHS rpaTth y HapoaHi Ta pyx-
nuBI irpu (KinbKicmb i2op)




3MicT HaBYanbLHOro marepiany

OepxaBHi BUMOru go piBHA
3aranibHOOCBITHbLOI MiAFOTOBKM Y4HIB

6. LLikonia cnpusiHHsA po3eumky ¢pisu4Hux 30i6Hocmel

Bnipasu 01151 pO38UMKY:

o cunu;

e WBUOKOCMI;

e gumpuesasnocmi;

e 2Hy4YKOoCMI,

e KoopOuHauyii

7. likona

e 3acanbHopo3susarsnbHi enpasu 6e3 npeod-
memis Ha micui;

YyeHb/y4yeHnua

3acmocoeye grpasu 01151 PO38UMKY:

cunu:

* BMpaBu 3 NOAOMAHHAM BMacHOi Barn Ha no-
XUAiA NAOLLMHI;

* nasiHHA B ynopi Ha KoriHax Ta ynopi npucis-
WK, Nnepeni3aHHs Yepe3 nepeLuxKoan 3 ono-
pOI0 Ha PYKU;

* NigTAryBaHHA Yy BUCI nexadnm Ta y BUCI
(xnonui),

* 3rMHaHHA Ta PO3rMHAHHA pyK B ynopi ne-
»Kayu Big riMHacTWUYHOI naBwu Ta Big nigno-
v (xnonui),

* BUCTpMOYBaHHS Bropy i3 npucigy;

weudkocmi:

* noBTopHUN 6ir (3—4)x10 Mm; Gir B ynopHOMy
NOJTOXEHHI;

* MPUCKOPEHHS 3 Pi3HUX BUXiIAHMX MNONOXEHb;

e Oir Ha Micui 3 MakcumarnbHOK 4acToTOH
KPOKiB;

sumpusasiocmi:

* 6ir no4yeproBo 3 xoab0bO, NeEpecyBaHHSA Ha
nuxax;

 6ir Ha gucTaHuito 0o 400 wm;

2Hy4YKoCmi:

* MaxoBi pyxu pykamu i Horamu y pi3HuX Ha-
npsiMkax 3 amnniTyaow, LWo MoCcTynoBo
36inbLlyeTbCs,

* Haxunu Tynyba B pi3HNX HanpsiMkax y nono-
JKEHHi CTOs14N,

* MPYXHi HAXUNK Y NONOXEHHI cUAAYY;

* BMKPYTU PYK i3 FIMHacTM4HOK nanuueto,
NPY>XXHi PyXW Y LWUMPOKIN CTinL,i,

° «HaniBWMaraTty, «wnaraTy;

KoopOuHauii:

* nepecyBaHHsI MO MiABULLEHIN | 0OMeXeHin
3a NoLMHOK 0nopi,

* MOAONaHHA NPUPOAHMX NEPELLIKOA,;

* MepecyBaHHs i3 3ynMHKamMn 3a 30pPOBUM i
CIyXOBUM CUrHamamu, nig 4ac nepecyBaH-
HS panToBi 3YNWHKW Y 3adaHii nosi 3a cur-
Hanowm,

* «YOBHMKOBMIY BIr 4x9 M, 3x10 m;

* PYXNuBi HApOAHi irpu Ta ectageTy;

e dompumyembcsi yMOB i npaBun 6esneku
BWKOHaHHS Bnpas

nocmasu

YyeHb/y4yeHnua

BUKOHYE 3a2allbHOpo38usasibHi enpasu 6e3

npedmemig Ha Micui:

* BMpaBu Anst M'A3iB: HAXUNK Ta MOBOPOTU ro-
NOBWY;




3MicT HaB4YanbHOro matepiany

[epxxaBHi BUMOru oo piBHA
3aranibHOOCBITHbLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

3azasibHopo3s8uBarbHi erpasu e pyci;

3azalibHopo3susarbHi enpasu 3 rnpeome-
mamu;

8rnpasu Ha 8id4yymmsi rnpasusibHoOI mocmasu;

enpasu 0rs npoghiilakmuKku MI0CKOCmMo-
nocmi

* BMNpaBu ANs BEPXHiX KiHLIBOK i NAe4YoBOro
nosica: 3rMHaHHSA Ta PO3TMHaHHSA BEPXHIX
KiHLiBOK, KOMOBI PyXu pykamun y dppoHTanb-
Hili Ta cariTanbHili NNOWWMHI; Ans M'A3iB Ty-
ny6a 3 BUXigHMX NOMNOXEHb CTOAYM, CUAAUN,
nexauu: Haxunu Bnepen, y CTOpoHU, Hasag,
noBOPOTY Tynyba, NPYXHi pyxu;

* Ons M'A3iB XXMBOTA 3 BMXiAHOIO NMOJNOXEHHS
Jiexxauum Ha CMuHI, XKMBOTI, NigHIMaHHSA i3 no-
TNOXKEHHS Nexayn B NONOXEHHS CUAAYY;

* ONA M’A3IB CMMHW: BNpaBu 3 BUXiQHOrO no-
NOXEHHSA Nexa4dn Ha XnBOTI;

* ONS M’A3IB HMXHIX KiHLiIBOK Ta 30iNblUEeHHS
PYXJNIMBOCTI KynbLIOBMX cyrnobis: npucigw,
HaniBnNpucigu, arMHaHHS Ta PO3rMHAHHSA Hir,
BiABEAEHHS HIlr'y CTOPOHM 3 PI3HUX BUXIOHUX
NonoXeHb, BNpaBu Ha piBHOBary;

3aezallbHOpOo38UBAalIbHI 8Mpasu 8 pyci:

* pi3HoBMAM x0abbu, Giry, cTpubku, BNpaBu
Ha KoopAnHaLito.

3a2allbHOpP038UBAIILHI
ernpasu 3 npedmMemamu:

* BMKPYTM PYK 3i CKakanko, 3 riMHacTU4HO
nanuueto;

enpasu Ha 8idyymms rnpasusbHOi nocmasu:

* 6ina BepTUKanbHOI OCi, NIMHACTUYHOI CTiH-
Kun, 6ing g3epkana;

anpasu 01151 Mpoghiniakmuku nI0CKOCMOonocmi:

* xoabba Ha Hockax, 3 mepekaTtamu 3 M'AT Ha
HOCKW, «TYCiHb», «BeAMifb KIULLOHOMMNY,
xonbba, 6ir, cTpnbky;

dompumyembCcs BUMOT LLOAO NOCMIJOBHOCTI
BMKOHaHHS BnpaB Ha popMyBaHHS NpaBuIib-
HOI nocTaBu

OpieHTOBHI HaBYanNbHi HOpMaTUBY | BUMOTU

PiBeHb HaBYanNbHWX AOCATHEHb Y4HIB

3micT HaBYanbHOro marepian MNoyamko- N N _
y Ul CepedHit | Jocmam~Hili Bucokuti

Komnnekcu:

a) hopmyBaHHs MpaBubHOI no- | He BuKoHye | 1 2 3

cTaBy; XoAHoro

6) ana 3anobiraHHA MNOCKOCTO-
nocTi.




2 KNAC

3micT HaBYanbHOro Martepiany

HepxaBHi BAUMOrun Ao piBHA
3aranibHOOCBITHLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

|. TeopeTUKo-MeTOANYHI 3HAHHSA

®i3nuHi Bnpaen — 060B’'AI3KOBa YacTMHa MobyTy
cTapofaBHix nogen. PisnyHi Bnpasu Ta ix BNIB
Ha i3N4HMI PO3BUTOK ((POPMYBaHHSA NPaBUBHOI
noctasu). OCHOBHI hi3nyHi AKOCTi: cuna, WBua-
KiCTb, BATPUBANICTb, MTHYYKiCTb. PaHKoBa ririeHi4Ha
riMHacTVKa, isKynbTYPHI XBUMUHKN Ta gisKyrb-
TYpPHIi nayau, iX 3Ha4yeHHs. 3arapTyBaHHS Sk 3acio
3MiLHeHHS 340poBs. [NpaBuna pyxnmeux irop Ta
6e3nekun Ha ypokax hianyHOi KynkTypK Ta nig Yac
CaMOCTIVHMX 3aHATb (i3UYHUMMN BNpaBamu.

Onimnincbki irpy CtapogaBHboi pewii

YyeHb/y4yeHuus

Mae ysiesIeHHsI Npo:

* (hi3nyHi BNpaBu sik 060B’A3KOBY YaCTUHY MO-
OyTy cTapofaBHix Noaen;

* Npo hisnyHi BNpasu Ta ix BAAMB Ha i3ny-
HUA PO3BMTOK (POpMyBaHHSA NpaBUNbHOI
nocrtaswu);

* MNP0 3arapTyBaHHA sK 3acid 3MiLUHEeHHs
30pOB’s;

Ha3ueae OCHOBHI (bi3u4yHi sKocmi:

LWBWAKICTb, BUTPUBANICTb, FTHYYKICThb;

po3nosidae npo:

* yyacHukiB cTapogaBHix OniMninceKkux irop;

* Haropo>XeHHs ONiMMiOHIKIB;

NOSICHIOE 3HAYEHHSA PaHKOBOI Tiri€HIYHOI riM-

HacCTUKK, QI3KYNbTYPHUX XBUIMHOK Ta is-

KYNbTYpHUX nays;

3acmocosye i3KynbTYpHO-0340POBYI 3aX0-

O B PEXUMI OHS;

dompumMyembcs pasusl:

* PYXJIMBMX irop;

+ 6esnekn Ha ypokax i3nyHoi KynbTypu Ta
nig 4ac CcamoOCTIMHUX 3aHATb Qi3UYHUMK
BNpaBamu

cuna,

Il. Cnocobu pyxoBoi gissnbHOCTI

1. llikosia Kynbmypu pyxie i3 eneMeHmamMu 2iMHacmuku

e [lidczomosui enpasu;

e 3azallbHOPO38USalIbHI 8rPasu;

e grpasu Ha MoIOXEeHHSI mina y npocmopi:
cigwm;

ynopw;

YyeHb/y4yeHnua
BUKOHYE:
nideomosuyi enpasu:

* koMaHan «Posinguce!», «lupwe Kpok!»;
nosopoT «Kpyrom!» 3a posnoainom, po3no-
Ain Ha 1-2, no nopsAakKy;

* MepeLUnKyBaHHS 3 KOJIOHM (LLUepeHru) no oa-
HOMY B KOMOHY (LLlepeHry) no ABa i HaBnaku
3a pO3MOoAiINoM; NepeLuKyBaHHS i3 KONOHN
Nno 04HOMY B KOJTOHY MO TpW (HOTMPU) CNOCO-
60M nocnigoBHUX NOBOPOTIB MIBOPYY 3a pa-
Hille No3Ha4YeHNMU OpiEHTUPaMu;

3azarnbHOpPo38UBasIbHI 8rpasu:

* Ans opmMyBaHHS NpPaBWUNbHOI NOCTaBn Ta
npoinakTUKn NIOCKOCTONOCTI;

* KOMMIIeKCH paHKoBOI riMHacTukun 6e3 npea-

meTa (iMiTauinHOro xapaktepy), 3 riMHac-

TUYHOW Manvueto, npanopusmMu, M'syem,

CKakarkoto;

KOoMMnekcu iskynbTypHUX nay3 Ta gisKyrb-

TYPHUX XBUITMHOK;

8rpasu Ha MoJsIoXKeHHs mina y npocmopi:

» cign (kyToM, i3 Haxunom ynepepn, Ha npaeo-
My (niBOMYy) CTerHi;

* yrnopu (nexayun Ha CTerHax, nexauu Ha ne-
peannivyysax);



3MicT HaB4YanbHOro matepiany

[epxxaBHi BUMOru oo piBHA
3arafibHOOCBITHbLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

BUCHU;

efieMeHTn aKpOﬁaTVIKI/I

* BUCU (Ha 3iIrHYTMX pyKax, CTOsi4M no3aay, 3a-
BMCOM OfHI€I0 HOTOlO, 3aBNCOM ABOMA Hora-
MK), NITArYBaHHSA Y BUCI (XIONYMKK), Yy BUCI
nexauu (giByaTka);

efileMeHmu akpobamuku:

* nepekaTtu y rpynyBaHHi;

* nepekug ynepeg,;

* CTiiKa Ha fionaTtkax i3 3irHyTMMu Ta Npamu-
MW HOramu

dompumMyembcsi NPaBui eNeMeHTIB riMHac-

TUKN Ta 6e3nekn Ha ypokax pisnyHOT KynbTypu

OpieHTOBHI HaBYanbHi HOpMaTUBY | BUMOTU

PiBeHb HaBYarbHUX JOCATHEHb YYHIB
3micT HaBYanbLHOro marepiany 7]
oyamko- . . o
Ui CepedHiti | JocmammHil Bucokuti
CTpoiioBi KOMaHAM i MPUIAOMU:
a) komaHam «Posingnce!y», «Ko- a) a), 6) a), 6), B) a), 6),8), 1)
poTwe Kpok!», «LUnpLue kpok!»;
6) nosopoT «Kpyrom!»;
B) pO3Mo4in Ha 1-2, no nopsaaky;
r) NepeLurKyBaHHS 3 OJHI€l Lwe-
peHrn y ABsi po3noginmseLUKCh
Komnnekcu:
a) PaHKOBOI TirieHiYHOI riMHac-
TUKUY; r) a), r) a), 6), ) a), 6),B), 1)
6) Ans dopmyBaHHSA NpaBUIbHOT
NoCTaBM i3 NIMHACTUYHOI Nanwm-
Lieto;
B) Ans 3anobiraHHs NocKocTo-
nocTi;
r) Pi3KynbTYPHOI XBUITUHKN
AkpobaTu4Hi enemMeHTy, He BUKOHYE
Ha Bu1OIp: »KOJHOro 1 2 3
a) nepekug ynepes; ernemMeHTa
6) cTinka Ha nonaTkax i3 3irHy Tu-
MU HOramu;
B) CTillka Ha nonaTkax
3rvHaHHs | PO3rMHaHHA pyk 6e3neyvyHun | pesynerar,
B YNopi nexauu (pasis) piBeHb: BULLWNIA 38
aiByartka 4 6 8 6e3neynHuni
XIOMNYUKK 5 7 12 piBeHb
Haxun Tyny6a i3 nonoxeHHs 6e3neyHun | pesynerar,
cnpsaydm (cm) piBEHb: BULLMI 32
aiByatka 2 3 4 6e3neynHuni
XIOMYUKN 0 1 2 piBEHb
MigTarysaHHa y BUCI nexaun 6esneyHun | pesynerar,
(pasiB) piBEHb: BULLMI 3a
niByaTka 3 6 8 6e3neyvyHui
XIOMYUKN 5 8 11 piBEHb




3MicT HaBYanbLHOro marepiany

OepxaBHi BUMOru go piBHA
3aranibHOOCBITHbLOI MiAFOTOBKM Y4HIB

2. lllkonna nepecysaHb

e XoObba;

e bic;

e maHUur8arbHi KDOKU;

e 51a3iHHSI ma rnepesnisaHHs

e rlepecys8aHHs Ha JfluXax:
TIVKHI Xoau;

CrycKw,
nignomm,
ranbMyBaHHS;

e [1/1a8aHHS:
enpasu Ha cyuwi;

ernpasu y 800i;

YyeHb/y4yeHuus

BUKOHYE:

X00bby:

«MPOTUXOO0MY, «3MINKOKY;

* i3 3yMMHKOIO 3a CUrHAaNomM;

i3 BaHTa)keM (MiLleykm) Ha ronosi;

* MO NiABUWLLEHIN ONOpi NPUCTaBHNUMK KpoOKa-
MU NpaBuM i NiBUM GOKOM, Ha HOCKax (rim-
HacTU4Ha naBa, HU3bKa KOMoAa) 3 Pi3HUM
MOSMIOXXEHHSAM PYK NOYEProBo 3 MOBOpOTaMU,
npucigaHHaMY;

bie:

* 3i 3MiHOI HanpsiMKy, CNWHO Brepes;

* i3 3ynnHkamm cTpubKOM Ta y KpoLi 3a 30po-
BUM i CITyXOBUM CUrHanamu;

* nepecyBaHHs MPUCTABHUMU KpoKamu mnpa-
BUM, NiBUM BOKOM; «MOBTOPHUIA» Bir 3x10 Mm;

* pi3HOBMAM «4OBHMKOBOro» Biry 4x9 wm;

* 6ir 30 M 3 BUCOKOTO CTapTy;

* 6ir noyeproso 3 xoab6oto go 1000 wm;

maHUutoeasibHi KPOKU:

* MO3ULii Hir, NToNepeMiHHWI KPOK, KPOK rano-
ny, enemMeHTn yKpaiHCbKOro Hapo4HOro TaH-
Lto;

* PUTMIiYHi 3aBOAHHS;

* TaHUtoBanbHa KOMMNO3uLis Ha 32 TaKTw;

n1a3iHHS:

* MO NMOXWUMin nasi, BCTAHOBIEHIN Nig KYyTOM
45°, B ynopi npucisLuu;

* MiATAryBaHHSA y NOJOXEHHI Nexayn Ha ro-
PU30OHTarnbHIl Ta NOXUMIN riIMHACTUYHIN Na.i
OAHOVMEHHUM i Pi3HOMMEHHUM CMOCO6OoM;

* MO FMHACTUYHIN CTiHLi Bropy i BHM3 pi3HO-
AMEHHUM crocobom;

* rniepeslizaHHsi 4Yepe3 nepeLukony BUCOTOH
no 100 cwm;

rnepecysaHHs Ha fiuxax 0o 800 m:

* NXKHI XOOMW: OOHOYACHUI OOHOKPOKOBUA,
OAHOYACHWU [BOKPOKOBUWA, MOMNEPEMIHHUI
[OBOKPOKOBUIA;

* CMYCKM B OCHOBHIN CTinLj;

* NiAMOMU CTynat4mM i KOB3HUM KPOKOM;

* ranbMyBaHHs NanuMUaMn, NagiHHAM;

raeaHHs:

enpasu Ha cyuwi:

° BMpaBu AN O3HANOMIIEHHS 3 pyXaMW Hir,
SIK Y MNaBaHHi CTURASIMU KPONb Ha rpyasax Ta
KPOSib Ha CNUHI;

* iMiTaLiiHi BNpaBu Ans 03HaWOMIEHHS 3 py-
Xamu, K y NnaBaHHi CTUNeM Kporib Ha rpy-
AAx;

ernpasu y 800i:

» Garatopa3soBi BUOUXMN y BOAY;



3MicT HaB4YanbHOro matepiany

[epxxaBHi BUMOru oo piBHA
3arafibHOOCBITHbLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

* BMpaBu ANS O3HANOMIEHHSI 3 pyXamu Hir,
SIK Y NNaBaHHi CTURSAMW KPONb Ha rpyasx
Ta Kponb Ha cnuHi 6ina Hepyxomoi onopw, y
6€30MOPHOMY MOMOXKEHHI;

* BMpaBu ANs 03HAaNOMIIEHHSA 3 pyXaMu pyK,
SIK Y NNaBaHHi CTUNEM Kporib Ha rpyasx;

dompumyembcs npaBun 6e3neku nig vyac 3a-
HATb i3 3aCTOCYBaHHSIM NepecyBaHb

OpieHTOBHI HaBYanbHi HOpMaTUBY | BUMOTU

3micT HaBYanbHOro marepiany

PiBeHb HaBYanbHUX JOCATHEHb Y4HIB

Moyamko- . Hocmam- _
QUi CepedHit i Bucokut
«YoBHuKOBWMI Bir» 4x9 m (c) Be3neyHuii | Pesynbrar,
piBEHb: BULLWA 38
niByaTka 14.9 14.5 14.0 6esneyvyHuni
XJTOMYUKKN 14,5 14,0 13.5 piBEHb
YepryBaHHsi xoabbu Ta Biry BesneyHui | Pesynbrar,
£0 1000 m (m) piBEHb: BULLMI 32
niByaTka 700 800 900 Oea3neyvyHuni
XTONYNKK 800 900 1000 piBeHb
TaHutoBanbHi KpoOKkKM, Ha BMOIp:
a) nonepemiHHUM Kpok;
0) enemMeHT YKpaiHCbKOro TaHut; | a) 0) a), 6) TaH-
B) TaHutoBanbHa KkombiHauig Ha utoBanbHa
32 Taktn KomGiHaLis
NaziHHA Ta nepenizaHHs, Ha BUGIp:
a) no noxunin nasi B ynopi npucie- | 1 2 3 4
Lm;
6) NiaTAryBaHHA y NOMNOXEHHI Nnexa-
4M Ha NOXUNIN riMHACTUYHIN nas.i;
B) MO TiIMHACTWYHIN CTiHUi Bropy i
BHW3 Pi3HOMMEHHUM CMOCOOOoM;
r) 4yepes nepeLuKoay, BUCOTOK [0
100 cm
lMepecyBaHHA Ha nNuxax:
a) nonepemiHHWA ABOKPOKOBUN Xia; | T) B), I a), B), 1), a), 6), B), I,
6)oaHOYaCHWUA IBOKPOKOBWIA Xif;
B) CNYCK/ B OCHOBHIl CTilL;
r) NigAOMUN KOB3HUM KPOKOM;
MnaBaHHs:
a) «nonnaeok» («Megysa» abo «3i-
poukKa);
6) GaraTtopasosi Buauxm y Boay 3 | a) a), 6) a), 6), B) a), 6), B), 1)
OMyCKaHHAM 065Myys;
B) KOB3@HH$ Ha IPyAsiX Ta Ha CMUHi;
r) KOB3aHHSA Ha rpyasix i3 poboTtoro
Hir, 9K MpW NNaBaHHi CTUNem Kpornb
Ha rpyasx




3MicT HaBYanbLHOro marepiany

OepxaBHi BUMOru go piBHA
3aranibHOOCBITHbLOI MiAFOTOBKM Y4HIB

3. llikona m’ssya

e Bripasu 3 Mmanum m’a4em
(TeHicH1M abo rymoBuMm);

e 8r1pasu 3 8eNIUKUM M’FHeM
(rymoBum, cpyT60nbHMM Ne 3, Bonen6onb-
HVMM Ansa MiHi-6ackeTbony)

YyeHb/y4yeHnua
BUKOHYE:
ernpasu 3 Masaum M’s4Hem:

* MeTaHHA manoro m’'aya y wut (1 x 1 m) i3 Bia-
cTaHi 8—10 m Ha BucoTi 2-3 ™;

* MEeTaHHA Maroro M'sya y ropusoHTanbHy
Linb WNpKHO 2 M 3 BigcTaHi 6-8 m;

* MEeTaHHa Manoro M'si4a 3-3a rofoBM Ha
[anbHiCTb;

8rpasu 3 8ENUKUM M’THEM:

* KNOKWM M'si4a 3HM3Y i3 NONOXEHHSA CUASYM Ta
cTos4Y,

* nepenaBaHH4 i NTOBIHHS M’'siYa JBOMa pyka-
MU BiA rpyaen (y koni, napax, Tpinkax),

* nepepadi M'ssya ABOMa pykamu 3 ygapom o6
nignory;

* BEAEHHH M’34a y KpoLi NpaBoto Ta NiBoto py-
KOH0;

* 3YMVHKU M’AI4a, L0 KOTUTLCS, MiJOLWBO Ta
BHYTPILLHbLOIO CTOPOHOIO CTYMHI,

* yOapu BHYTPILHbOK CTOPOHOK CTYMHI MO
M’A4y, L0 KOTUTbLCS;

° BEAEHHs M’fya BHYTPIWHbOK Ta 30BHiLU-
HbOK YacTUHaMmu nignomy (no npsiMiin, no
Oy3i, MiX CTilOK);

dompumyembcsi npaBun 6esnekn Ha 3aHAT-
TSAX i3 3aCTOCYBaHHAM M’'AYiB

OpieHTOBHiI HaB4YanbLHi HOpMaTUBK | BUMOTU

PiBeHb HaBYanNbHUX JOCATHEHb Y4HIB
3micT HaBYanbHoOro martepiany ogamxo- ~ ~ B
QUi Cepeoniti | Jocmam~Hil Bucokuti
MeTaHHa manoro m'sya 3-3a ro-
nosmn y uine (1 x 1 m) 3 BigcTaHi
8 m i3 5 cnpob (nonagaHb)
XTONYNKKN 1 2 3 4
aiByaTka »XOZIHOTrO 1 2 3
nonagaHHs
Mepepavi m’'aua yoapom o6 nia-
nory i3 10 nepepad 3 BigctaHi 4 m
(KiNbKiCTb TOYHMX Nepepav):
XITONYUKKN 4 i meHLwe 6 8 10
aiByatka 3 i meHwe 5 6 8
3ynuHka M’'AYa, WO KOTUTbCH,
nigowsoto i3 5 cnpob (kinbkicTb
3YMUHOK):
XJ1OMYUKN MeHLe 2 2 4 5
aiByaTka 1 2 3 4




3MicT HaB4YanbHOro matepiany

[epxxaBHi BUMOru oo piBHA
3aranibHOOCBITHbLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

Cmpubku;

CMpUBKU 3i CKaKarkoio;

cmpubKu y enubuHy;

cmpubku y sucomy;

cmpubku y 008XUHY

4. Wikona

cmpubkie

YyeHb/yuyeHuusa
GUKOHYE:
cmpubku:

* Ha Mmicui 3 noBopoTtamu Ha 45°, 90°, 180°,
no «KyrnuHax»,

* BMUCTpMOYBaHHS i3 Npuciay;

cmpubKu 3i CKaKaslkoro:

° Ha OBOX HOrax, Ha ABOX HOrax i3 NPOMIXHM-
MU CTpUBKamu Ha MicLii;

* NnonepemiHHO BiALITOBXYHYMUCb HOramMm Ha
Mmicui, obepTatoun ckakanky Bnepeg;

e CTpUOGKM Yepes OOBry ckakarsky, sika obep-
TaeTbCsa BNepes;

cmpubku y 2nubuHy:

* 3BKUCOTK A0 80 CM i3 M'SIKMM NPUIEMITEHHSAM;

* pi3KO BUTHYBLUUCD i3 BUcoTn 60—80 cwm;

cmpubku y sucomy:

* CTpMBKM 4Yepe3 nepelkoan BUCOTOK A0
50 cM nMowTOBXOM OfHi€0 Ta ABOMa Hora-
MU;

* i3 npaAmoro po3sbiry (4epes rymoBy MOTY3KY);

* 3acTpmubyBaHHA Ha MigBULLLEHY OMOpy Mo-
LUTOBXOM OJHi€l Ta ABOX Hir;

CcmMpUubKU y QOBXKUHY:
* 3 MiCLisI NOLUTOBXOM OZHI€l Ta ABOX Hir;
* CTPUGKM y [OBXUHY i3 Mpucigy B Npuciz;

dompumyembcs npaBun 6esneku nig vac 3a-
HATb CTpnbkamm

OpieHTOBHI HaBYanbHi HOpMaTUBY | BUMOTU

PiBeHb HaBYanNbHUX AOCATHEHb Y4HIB
3MicT HaBYanbHOro marepiany 7
OLZ”L;KO' Cepeowniti | JocmamHil Bucokuti
CTpnbokK y JOBXMHY 3 MicLs (CM) Besneynunii | Pesynbrar,
piBEHb: BULLNIA 3a
Xnon4umkn 90 100 105 6e3neyHuin
AiByatka 85 90 95 piBeHb
CTtpubok y BUCOTY 3 NPSIMOro pos- 6e3nevyHunin | pesynbrar,
Giry NoLWTOBXOM OAHI€ET HOrW (CM) piBEHb: BULLMI 32
XIONYMKN MeHLue 65 65 75 6e3neyHuin
niByaTka MeHLwe 60 60 70 piBEHb
CTpnbkn 4yepes ckakanmky Ha
OBOX Horax (pasiB)
XIOMYUKN MeHwe 8 8 10 15
niByaTtka MeHLwe 10 10 15 20




3MicT HaBYanbLHOro marepiany

OepxaBHi BUMOru go piBHA
3aranibHOOCBITHbLOI MiAFOTOBKM Y4HIB

5. LlIkona akmueHO20 8iONOYUHKY (pPeKpeauir)

e Pyxnusiiepu

YyeHb/y4yeHnua
6epe yyacmb y pyx/usux iepax Ta gpa€e B
HUX Mig Yac aKTUBHOTO BiAMOYNHKY:
On1s WKOMuU Kynmbmypu pyXie:
* «3abopoHeHn pyx»,
* «BucrtaBka kapTuHy,
* «CaiTnogop»,
¢ «[logonsaHo4ka,
o «Maky,
* «[poBay,
07151 WKOJU nepecyeaHsb:
¢ «KocMoHaBTK,
» «lycuy,
* «Cipuii KiT»,
¢ «AnbniHicTn,
* «Buknuk HomepiBy,
* «besgomHu 3aeLby,
* «CapiHHsa kapTonni»,

ecmaghemu;
Ha nuxax:
* «[pabuHkar,
» «Ha ropy Ta 3 ropuy;
0n1s nnagaHHs:
¢ «[lonnaBkn»,
e «CTpinny;
0ns wkosnu cmpubkis:
* «[pubok»,
* «Yepes KynunHM Ta NEeHbKUY,
* «BoBK y kaHaBi»,
* «3alili B ropogi»;
Ons wKonu m’sya:
» «loHka M'auiBy,
* «M’auy cycigosiy,
* «M’au cepeagHbOMY»,
* «Bny4Ho B Linby,
* «CHavinepun;
dompumMyembcsl NpaBuUIl pyxXnunBuX irop Ta
npasun 6e3neku nig 4yac ix npoBeaeHHs

OpieHTOBHI HaB4YanbLHi HOpMaTUBK | BUMOTU

PiBeHb HaBYanNbHUX JOCATHEHb Y4HIB

3micT HaBYanbHOro Martepiany | [Joyamko-

sul

CepedHiti | JocmamHil Bucokuti

BMiHHA rpaTtm # opraHizoByBaTu
HapOAHi Ta pyxnuei irpu 2
(kinbKicmb i2zop)




3MicT HaB4YanbHOro matepiany

[epxxaBHi BUMOru oo piBHA
3arafibHOOCBITHbLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

6. LLikona cnpusiHHSI po3sumky hisuyHux 30i6Hocmel

Bnpasu 051 po3gumcky:

o cunu;

e WBUOKOCMI;

e gumpusasiocmi;

® 2Hy4YKOCMI;

o KoopOuHauii

YyeHb/y4yeHuus

3acmocosye grpasu 01151 PO38UMKY:

cunu:

* 3aranbHOPO3BUBASbHI BNpaBu 3 riMHacCTUY-
HUMW Nanuuamu;

* Knakum 6ackeTbONbHOro M’s4a 3-3a rofioBm i3
Pi3HUX NMOMOXEHb;

* NasiHHA MO TrOPWU3OHTanNbHIA TFIMHACTUYHIN
NnaBi OAHOMMEHHUM Ta PiI3HOMMEHHMMMU Cro-
cobamu (6e3 ONOMOrK Hir);

» GaraTockoku, CTpMOKM Yepes nepeLuKoau;

* MigTAryBaHHA y BUCI (Xnonui) Ta y BuCi ne-
xauu;

* MepecyBaHHA Yy MONOXEHHI cigy, 3irHyBLUN
HorM (y PiBHNX HanpsMKax);

weudkocmi:

* MPUCKOPEHHS 3 Pi3HMUX BUXIOHNX MOMOXEHb;

* nosTopHuM 6ir 3 x 10 m;

* Bir i3 MPUCKOPEHHSIMI 3@ CUTHAIIOM;

* CTpUBKM 3i ckakankoto;

sumpusgarsiocmi:

* Bir y uepryBaHHi 3 xogb6oto go 1000 m;

* nepecyBaHHs Ha nuxax go 1000 m;

* 6ir Ha gucTaHuito go 500 M manoi iHTeHcKB-
HOCTI;

* 30a Ha Benocuneai;

2HYyYKOCMI:

* MaxOBi pyxv NpaBoto i NiBOK HOro Yy BiYHiN
i NMMUbOBI NNOLWMWHI, cTosAYM Gina onopu Ta
nig 4Yac xoabow;

* MPOrMHAHHA Ta BUTMHaHHA Tynyba B nosno-
XXEHHi ynopy CTOsi4M Ha KoriHax;

* BUKPYTM PYK 3i CKakarnkoto;

* MPYXHi MOXUTYBaHHSA y NONOXEHHI BUNaay;

* MPOrvMHaHHA Tynyba y NONoXeHHi nexauun
Ha XWBOTI;

KoopOuHauii:

* NMOJONaHHA NepeLLKOs;

* xoabba Ha Hockax, Mo MigBULLIEHIN | obme-
XKEHIN 3a NMOLMHOK ONopi 3 Pi3HUMK NOJIO-
KEHHSAMU PYK;

* «Mno3a nenekuy i3 3aKpUuTUMN 04MMa;

* nMepecyBaHHS i3 MNiAKMOAHHAM  ApPiOHMX
npeameTiB (TEHiCHI M's4i, MiLleyKkn ToLLO);

* BMpaBu 3i 3MiHOIO MOMNOXEHHSA Tina y npo-
cTOpi;

* poscrnabneHHst M'A3iB pyK, Hir, Tynyba y pis-
HUX MOMOXEHHSIX;

dompumyemabcs npaBun 6e3neku nig vac 3a-
HATb 3 PO3BUTKY i3NYHUX AKOCTEN



3MicT HaBYanbLHOro marepiany

OepxaBHi BUMOru go piBHA
3aranibHOOCBITHbLOI MiAFOTOBKM Y4HIB

7. lLikona

e 3acanbHopo3susarsbHi 8npasu Ha micyi 6e3
npedmemis;

e 3azaslbHOPO38UBAsIbHI 8MPasuU 8 Pyci;

e 3azanibHOpPO38UBasIbHI 8npasu i3 npedme-
mamu;

e 3azas/ibHOpoO38uBaslbHI 8npasu Ha 8id4yym-
ms npasusbHOI nocmasu;

nocmaeu

YyeHb/y4yeHuus
BUKOHYE:
3azasibHop038UBa IbHI
arnpasu Ha micui 6e3 npedmemis:

* BMpaBu gnsa M’93iB LWKWI: HAXWUK Ta NOBOPO-
TV ronoBwy;

* BNpaBu ANS BEPXHiX KiHLIBOK i nne4oBo-
ro nosica: 3rMHaHHA Ta PO3rMHAHHS BEpX-
HiX KiHLIiBOK, KPYroBi pyXu pykamu, Haxumnu
B OOKM, NpYXHi pyxu;

e ana m'asie Tynyba 3 BMXIGHUX NOMNOXEHb:
Haxunu, NoBOPOTU, MPOTMHAHHA Ta BUTK-
HaHHA Tynyba y nonoXeHHi ynopy ctosyu
Ha KoniHax;

* ONS M'SI3iB XKMBOTA: 3 BUXiQHOrO NOJIOXKEHHS
fiexxaym Ha CnuHi Ta XKUBOTI: nepexig i3 no-
TNIOXKEHHS NeXadn y NoNoXeHHS CUAAYY;

* ONS M’A3iB CNUHW: BNpaBu 3 BMXiQHOro Mno-
TNOXEHHSA NeXadn Ha XKUBOTI, NiATSAryBaH-
HA Ha NepeknaguHi 3 BUXiAHOrO MOJIOXEH-
HS nexauu;

* ONS M’A3IB HMXHIX KiHLiIBOK Ta 30iNblUeHHS
PYyXNMBOCTI KynbLUOBUX Cyrno6is: npucign,
HaniBNpuUcian, 3rMHaHHSA Ta PO3rMHAaHHS Hir,
BiABEAEHHS Hir y CTOPOHMU, CTaTU4Hi nono-
KEHHS1 Ha piBHOBary;

3aearnbHOpo38uUsasbHi 8rnpasu 8 pyci:
* xoabba, 6ir;
e CTpUOKY;
e BMNagu;
* noBopoTu Tyny6a nig vac Giry;
* xoabba 3 pPi3HUMM NONMOXEHHSIMU PYK;
* BMpaBu Ha KOOpPAMHALito;

3az2asibHop0o38UBA IbHI
enpasu i3 npedmemamu:
* 3 riMHACTUYHUMK NanNUUSMU;
* M'iYaMu;
* 3i ckakankamu;
» obpyyamu;
* Mileykamu nicky Ha rofnosi nig vyac xoabow;

3aeallbHOPO38UBASIbHI
ernpasu Ha 8id4ymms rnpasusibHOI Nocmasu:
 6ins riMHacTMYHOI CTiHKW, BEpTUKamNbHOI OCi;
* 6inga asepkana;



3MicT HaB4YanbHOro matepiany

[epxxaBHi BUMOru oo piBHA
3aranibHOOCBITHbLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

e grpasu 051 npoginakmuKku s0CKOCMo-
nocmi

arnpaesu 01151 MpoghinakmuKu rn10CKOCMOonocmi:

» xoAabba no apibHUX NnpegmeTax;

e Oir Ha HocKax;

* xoabba nepekatamu 3 M'ATN Ha HOCOK;

* «ryceHuus», «eegMigb KIULLOHOMMNY;

* nepeknafjaHHs Ta 3axonfeHHs ApiOHMX
npeameTiB nanbLUaMu Hir;

* CTPUBKY;

dompumyembCsi BAMOT LWOLO NOCNiLOBHOCTI
BMKOHaAHHS BnpaB Ha popMyBaHHS NpaBuiib-
HOI NnocTaBsu

OpieHTOBHI HaBYanbHi HOpMaTUBY | BUMOTU

PiBeHb HaBYaNbHUX JOCATHEHb YYHIB

3micT HaBYanbHoro martepiany | fjo

4yamko- .o o .

Ul CepedHit | JocmamHit Bucokuti
Komnnekcu: He BukoHye | BukoHye BukoHye BukoHye
a) ona popMyBaHHSA NPaBUIbHOI | XKOAHOTO OAVH 3a- ABa 3anpo- | ABa 3anpo-
NMocTaBM i3 NIMHACTMYHOI Nanu- | 3anponoHO- | MPOMOHO- NMOHOBAHWX | MOHOBAHMUX
Leto; BaHOro BaHWUI i3 He3Hau- 6e3 nopy-

HUMMW NOpY- | LUEeHb

0) ons 3anobiraHHs LUEHHAMN
NMOCKOCTOMNOCTI




3 KNAC

3micT HaBYanbHOro Martepiany

HepxaBHi BUMOrun ao piBHA
3aranbHOOCBITHLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

|. TeopeTKo-MeTOANYHI 3HAHHSA

BiopoaxxeHHa cyyacHux Onimnincbknx irop.
CumBonu, putyanu i uepemoHii OniMninceknx
irop. PyxoBuin pexum MonogLworo Likonspa
Ta Moro BNAvMB Ha (POPMYBaHHSA NPaBUIIbHOI
noctaeu. ®i3n4Hi HaBaHTaXeHHA Ta peakuis
Ha HUX CepLEeBUX CKOpOYeHb. [uxaHHa nig
yac BWKOHaHHS isnyHUX BnpaB. OCHOBHI
npasuna saraptyBaHHsA. [paBuna pyxnueumx
irop Ta 6e3nekn Ha ypokax (pisnyHoi KynbTy-
puv i Nig Yac camOoCTINHMX 3aHATb QI3UYHUMN
BNpaBamu

YyeHb/y4yeHnua

Mae ysiesieHHs1 Npo:

* (Di3NYHI HaBaHTaXXeHHSA Ta peakuid Ha HUX
cepueBnX CKOPOYEHb;

* pi3HOBMAN i3NYHMX BMpaBs: 3aranbHOPO3-
BMBanbHi, NiABiAHI, 3MararnbHi;

Ha3ueae:

* OCHOBHi NpaBura 3arapTyBaHHS;

* odilinHI LepeMoHii OniMnincbKnX irop;

* onimnincebke racno Ta cumaon OnimMnincbKNX

irop;
po3noeidae:
* MpO iHiLiaTOpa BIAPOAXEHHS CyYaCHUX

Onimnincbkux irop Mepa ne KybepteHa;
* ONIMNIACBKY KNATBY, ONIMNINCbKNIA BOTOHb,

ecTtadeTy oniMNiiCbKOro BOMHIO;
dompumMyembCsi PyXOBOTO PEXMMY MOJIOA-
LIOro LUKOMsipa; NpaBuil AUXaHHA Mig yYac Bu-
KOHaHHSA Di3YHMX BMNpas; nNpaswn LWoAo Mo-
CNiJOBHOCTI BUKOHAHHS BNpaB Ha (OOpMyBaHHS
npaBuUnbHOI NOCTaBW; NpaBW PyXINBUX irop Ta
©e3nekn Ha ypokax isnyHOi KynbTypw i nig yac
CaMOCTIMHUX 3aHATb i3NYHUMK BripaBamm

Il. Cnocobu pyxoBoi gisinbHOCTI
1. llikona Kynbmypu pyxie i3 erieMeHmamu 2iMHacmuku

e [lidczomosui enpasu;

e 3azasibHopo38uBarslbHi 8npasu;

® [10/10)K€HHS mina y npocmopi;

ciou;

eucu ma yrnopu;

YyeHb/y4yeHuus

BUKOHYE€ 1id2omosui enpasu:

* MepeLurKyBaHHS i3 KONIOHU MO OAHOMY B KO-
JIOHY Mo Tpu (Mo YoTupu) cnocobom nocrii-
[OBHMX NOBOPOTIB MiBOPYY;

* nepeLUVKyBaHHS 3 OAHI€El WepeHrn yctyna-
MM 3a po3paxyHKom Ha 9, 6, 3, Ha micuj;

3azanibHOpo38UBasbHI 8Mpasu:

e Ans opMyBaHHA MpaBWibHOI MOCTaBu 3
riIMHaCTUYHMMM NanuuUaMu;

* N8 NPOiNakTUK1 NiIoCKOCTONOCTI;

* KOMMIIEKCU PaHKOBOI TiriEHiYHOI riMHacTu-
KW i3 npeameTamu (Mani M’avi, ckakanku) Ta
6e3 npegmeTa;

cKsiadae i BUKOHY€E KOMIIeKcU i3Kynbmyp-

HUX ray3 i pi3KyribmypHUX X8UJTUHOK;

PO3Pi3HsIE [10/I0XKEHHS mina y npocmopi

i BUKOHYE!

ciou:

* Haxunu Tynyba y cigi 3 pi3HUMU NONOXEH-
HAMM Hir;

* nepexig i3 cigy Ha NnpaBoOMy CTerHi y cig Ha
NiBOMY CTerHi;

eucu ma ynopu:

* 3rMHaHHS | pO3rMHaHHS PyK B YNopi Ha cTer-

Hax, B YNopi nexauu;



3MicT HaB4YanbHOro matepiany

[epxxaBHi BUMOru oo piBHA
3arafibHOOCBITHbLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

e gjilemMeHmMmu aKpO5amUKU

* nepexig i3 ynopy npucislin B ynop CTosuu,
i3 ynopy nexauu B ynop nexa4iv 60kom i Ha-
BMaKu;

* ynop Ha nepeknaguHi;

* i3 ynopy Ha HM3bKill nepeknaanHi, obeprato-
yYnch ynepen, nepexigy BUC NpuciBLLK;

* i3 ynopy Ha HM3bKiil NnepeknaguHi 3ickok Mma-
XOM Ha3sap;

* NiATAryBaHHA y BUCI Nnexauu;

* po3MaxyBaHHS Yy BUCi Ha BUCOKIl nepekna-
OVIHI;

* MNiATAryBaHHA y BUCI (xronui);

enieMeHmu akpobamuku:

* nepekua Hasazd B yrnop CTOSi4M Ha KomiHax,
B YNOp NpuciBLUK;

* [Ba Nepekuauv Brnepen 3NuTHo;

* «MIiCT» i3 MOMOXEHHS nexaudu;

dompumyembcs npasun 6e3neku nig vac 3a-

HATb

OpieHTOBHI HaBYanbHi HOpMaTUBY | BUMOTU

PiBeHb HaBYanNbHUX AOCATHEHb Y4HIB

3MicT HaBYanbHoOro maTtepiany [‘[oqan;"(o- CepeOHiU ﬂocnlam- Bucokuii
sul Hil
Komnnekc iskynbsTypHOi nayaun He BUKOHYE | BUKOHYE BUKOHY€E cknapae
a60 (i3KynbTYPHOI XBUITUHKN OAHOro O[VH 3a- [0Ba 3anpo- | i BUKOHYE
3anpono- NponoHo- NMOHOBAaHWX | OO4WH Ha
HOBaHOro BaHUI BUGIp
AkpobaTunyHi enemeHTn Ha BMGIp: BUKOHYE BUKOHY€E BUKOHY€E BUKOHYE
a) nepekua Hasaz B yrnop CTosiuM Ha | a) a), B) 0), B) 6), B), 1)
KomniHax;
6) nepekuna Hasaz B yrnop NpucisLLK;
B) ABa NepeKknamn Bnepes 3funTHo;
I) «MICT» i3 MOMOXEHHS Nexayn
MigHiMaHHA Tyny6a i3 MONoXeHHs 6e3neyHun | pesynbrar,
nexaun npotsirom 30 c. (pasi) piBEHb: BULLMI 3a
aiByartka 8 12 16 6e3neyHunn
XIOMYNKN 10 14 18 piBeHb
3rvHaHHS | pO3rMHaHHA pyK B ynopi 6esneyHun | pesynbrar,
nexauu (pasis) piBEHb: BULLMIA 3@
aiByartka 5 7 9 6e3neyHuni
XIOMYUKN 6 10 13 piBeHb
Haxun Tyny6a i3 nonoxeHHsa cnas- 6e3neyHun | pesynbrar,
4n (cm) piBEHb: BULLUIA 32
niByaTka 3 4 5 0e3neyHuni
XIOMYNKN 1 2 3 piBeHb
MigTaryBaHHA y BUCI nexaun (pa- 6e3neyHun | pesynbrar,
3iB) piBEHb: BULLMI 3@
aiByaTka 3 5 9 besneyHuni
XIOMYNKN 5 9 12 piBeHb




3MicT HaBYanbLHOro marepiany

OepxaBHi BUMOru go piBHA
3aranibHOOCBITHbLOI MiAFOTOBKM Y4HIB

2. llikona nepecyesaHb

e XoObba;

o bie;

e maHurs8arbHi KDOKU;

e 51a3iHHSI ma rnepenasiHHs;

YyeHb/y4yeHnua
BUKOHYE:
X00bby:
* no giaroHani, xoabby 3i 3MiHOW 4YacToTu
KPOKY;

* i3 MPUCKOPEHHSAM Ta YMOBIMTbHEHHAM;

* 3i 3MiHOK JOBXMHU KPOKY; X04b0Y 3i 3MiHO
HanpsIMKY 3a 3BYKOBMM CUrHanoM;

* M0 NiaBULLEHIN Ta 0OMexeHilt onopi (rimHac-
TWYHa NaBa, HM3bKa KOMoaa) 3 BUCOKUM Mif-
HiIMaHHSAIM CTerHa, 3 nepectynaHHaM npega-
MEeTIiB, NPUCTaBHNUM KPOKOM MpaBuM i NiBUM
©0oKOM, i3 NpucigaHHsIMM Ta NOBOPOTaMU Ne-
pPeCcTynaHHSM i3 Pi3HUMMN NONOXEHHAMU PYK;

bie:

* «MPOTUXOOO0M», «3MilKOIO», MO AiaroHani;

* i3 Pi3HMX BMXiAHUX MOMOXeHb (cupsayu, ne-
)auu, 3 BUCOKOro CcTapTy),

* i3 mogonaHHsaM nepelkos (ymMoBHa KaHa-
Ba, WupuHot ao 1 m, 6ap’ep, BUCOTOK A0
50 cm, naBipyHT TOLLO), «4OBHUKOBMIY Bir
4x9 M, Gir 3i 3MiHOI LWBMAKOCTI Ta HANPSAMKY
3a 3BYKOBWM CUTHaromM;

* 6ir 30 m, piBHOMIipHWIA Bir NO4eproBo 3 xo4b-
6oto go 1200 wm;

* piBHOMipHUI Gir go 900 wm;

maHyro8arsibHi KPOKU:

* KPOKM 3 MPUTYNyBaHHSIM, «BipbOBOYKay,
KBUXUITACHUKY», «NpUnagaHHs», HannpocTi-
Wi KomOGiHauii 3 eneMeHTIB yKpaiHCbKOro
TaHLo;

* PUTMIiYHi 3aBOAHHS;

J1a3iHHS o:

* MOXWUIIN riMHACTUYHIN naBi (KyT Haxuny 45°)
OAHOWMEHHUM Ta pi3HOMMEHHUMM cnocoba-
Mu;

* FIMHaCTUYHIW CTiHUi Pi3HOVMEHHUMM Ta 04-
HOMMEHHUM crnocobom (yropy, BHM3, Mo Adia-
roHani, npaBopyY, NiBOPYyY Ha pi3Hili BUCOTI);

* riMHACTMWYHIl CTiHLi 3 Nepexo4oM Ha Noxuny
riMHaCTUYHy NnaBy i HaBMaku;

* TIMHACTUYHIN CTiHUi 3 BaHTa)XeM Ha rosioBi
(MiLeykun, KapTOHHI KBagpaTu TOLLO);

* 3axBaT KaHaTa Horamu y MoJIoXeHHi cuas-
uu;

* nasiHHs Mo KaHaTy, 3akpinneHomy Hag no-
XWUMNOK TIMHACTUYHOK NaBok (Nnexayn Ha
CMNWHI Ha NOXuniv naei);

* nepenisaHHs 4epes3 MnepeLkoan, BUCOTOH
no 100 cwm;

* MOAOMNaHHA nas3iHHAM, MepenisaHHaM Ta
nianoB3aHHAM cMyru i3 3—5 nepelukos;



3MicT HaB4YanbHOro matepiany

[epxxaBHi BUMOru oo piBHA
3aranibHOOCBITHbLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

e rlepecysaHHs Ha JluXax:
TIUXHI XO0U;
CrycKu;
nignomu;

ranibMyBaHHA,
® [IepecCyg8aHHA Ha Koe3aHax;

e [1/1a8aHHS:
ernpasu Ha cyuwi;

enpasu y 800i

* nepecysaHHs Ha nuxax o 1000 m BuBYe-
HUMW XO4amu;

TIUXHI Xo0u:

* OofHOYacHU 6e3KPOKOBUN, NoMepeMiHHWNA
OBOKPOKOBUIA;

* CMYCKW Y HU3bKIN CTiNLi;

* nigiAiomMun «apabuHKo0;

* ranbMyBaHHS «MNIyroMy; «Hanisnmayromy;

riepecysaHHs1 Ha KO83aHax:

* nigroToByi Bnpasu: xoAbby Ha KOB3aHax,
CTillK1 MONepeMiHHO Ha OfHIW HO3i, NPY>XHi
npucCigaHHs;

* rnocajka KoB3aHsipa; KOB3aHHS Mo NpsAMiln;

* MOBOPOTW NEpPecTynaHHAM MpaBopyy Ta ni-
BOpPYY;

* ranbMyBaHHSA NepecTynaHHAM;

e 6ir no 200 m;

rnnasaHHs:

ernpasu Ha cyuwi:
* 3arafnibHopO3BUBAsbHi;
* imiTauinHi;

arnpasu y 800i:

» cTpnbok y BoAy 3 6opTUKa;

» HaratopasoBi BUANXU y BOAY i3 3aHYPEHHSIM;

* pyXv pykamu i Horamu, sik y nnaBaHHi CTu-
nieM Kponb Ha rpyasix;

* Y3ro[)KeHHs pyXiB pykamu i3 AuXaHHAM;

* KOB3aHHS Ha rpyasx 3 nopanbluvMm 3any-
YeHHAM pobOTK Hir, PyK i ANXaHHS;

* nogonaHHs gucTtaduii go 15 M BMBYEHUM
cnocobowm;

dompumyemsbcs npasun 6e3neku nig vac 3a-

HATb, NOB’A3aHMX i3 NepecyBaHHAMM

OpieHTOBHI HaBYanbHi HOpMaTUBYU | BUMOIU

PiBeHb HaBYanNbHUX AOCATHEHb Y4HIB

3micT HaBYanbLHoOro mMaTepiany ['[oqan:”(o- CepeaHilj ﬂocm?m- T —
sul Hil
«YoBHukoBU Bir» 4x9 m (c) 6esneyHun | pesynbrar,
piBEHb: BULLMI 3@
aiByaTka 14,5 13,8 13,2 be3neyHuni
XJTONYMKKU 14,0 13,2 12,6 piBEHb
YepryBaHHs xogsbu Ta 6iry o 6esneyHun | pesynbrar,
1100 m piBEHb: BULLKMI 3@
aiByaTka 800 900 1000 besneyvHuni
XITONYMKN 900 1000 1100 piBeHb
TaHutoBanbHi KpOKKN Ha BMBIp: BUKOHY€E BUKOHY€E BUKOHY€E BUKOHYE
a) «BipbOBOYKaAY; TaHuto-
6) «BUXUINACHUKY; a) 6) a), 0) BarnbHy
B) TaHLtoBanbHa kombiHaLisi 3 ene- KomGiHauito
MEHTIB YKPaiHCbKOro TaHL|to 3 erieMeH-
TiB yKpa-
THCbKOro
TaHuo




3micT HaBYanbHOro Martepiany

PiBeHb HaBYaNbHUX JOCATHEHb Y4HIB

Moyamko-
suli

CepedHit

Hocmam-
Hil

Bucokuti

JlasiHHA Ta nepenisaHHsA Ha BUOIp:
a) NiaTAryBaHHA y NONoXeHHi nexa-
4YM Ha NOXWUNIiN riMHACTUYHIN NaBi;
6) nasiHHA NO riMHACTUYHIN CTiHLi
Bropy 3 Nepexo4oMm Ha riMHacTU4Hy
naBy i HaBnaku;

B) 3axBaT KaHaTa Horamu y nono-
XEHHI cnasaym;

r) nasiHHA No KaHaTy B NONOXEHHI
nexa4vu Ha CrvHI Ha Noxunin nasi
no KaHarty, 3akpinneHomy Haf na-
BOIO

BUKOHYE
a)

BUKOHYE
a), 6)

BMKOHYE
a), 6), B)

BMKOHYE
a), 6), 8), 1)

[MepecyBaHHA Ha nnxax:

a) ogHo4YacHun 6e3kpoKOBUIA Xif;
0) nigom «apabuHKoo;

B) ranbMyBaHHS «HaniBniuyromy;
r) puctaHuis 800 m

BUKOHYE
6)

BUKOHYE
a), 6)

BMKOHYE
a), 6),8)

BMKOHYE
a), 6), B), 1),

[MepecyBaHHA Ha kOB3aHax:

a) nocajgka KoB3aHsipa;

6) NOBOPOTK NepecTynaHHAM;

B) KOB3a@HHS MO NpsMilA;

r) ranbMyBaHHS NepecTynaHHAM

BUKOHYE

a)

BUKOHYE

a), 6)

BUKOHYE

a), 6), B)

BUKOHY€E

a), 6),B),1)

MnaBaHHs:

a) KOB3aHHS 3 pyXamu Hir, Sk npu
cnocobi Kponb Ha rpyasx;

0) KOB3aHHSA 3 pyxamu pyK, siK Mpu
cnocobi Kponb Ha rpyasix;

B) Y3rO[XKEHICTb pPyXiB pykamm i
AVXaHHS Mpu NnaBaHHi cnocobom
Kporib Ha rpyasx;

r) KOB3aHHS Ha rpyasix i3 nogarnb-
LIMM 3any4YeHHsM poboTH Hir, pyK
Ta ANXaHHSA

BUKOHYE
a)

BUKOHYE
a), 6)

BUKOHYE
a), 6), B)

BUKOHYE
a), 6),B), 1)

3MicT HaBYanbLHOro marepiany

LepxaBHi BUMOru go piBHA

3aranbHOOCBITHLOI MNiAFOTOBKU Y4HIB

e Bripasu 3 Mmanum m’a4em
(TeHicHMM abo rymMoBum);

3. likona m’ssya

YyeHb/y4yeHnua
BUKOHYE:
enpasu 3 Masaum M’s4em:

* nigknagaHHa M'siva nig Yyac xoabbu noyepro-
BO NiBOO | NPaBOIO PYKOIO;

* i3 MONOXEHHS CTOAYM CMMHOK [0 CTiHW, KUA-
KW M'4a y CTiHy, NoBepTalyucb npaBopy4
(niBopyuy), 3 HACTYMHMUM AOrO NOBIHHAM;

* MepekngaHHa M’'sya nNpaBol PYKOK B MiBY
Yyepes nrneye 3a CnyHOM;

° MeTaHHSA M’'AYa «i3-3a CMMHKN Yepes nneyey,
CTOSI4YM HA OAHOMY, ABOX KOMiHaXx;

* MEeTaHHA M'fya «i3-3a CMMHU 4Yepe3 nne-
ye» Ha JanbHIiCTb i3 Micus, Y BepTUKanbHYy



3MicT HaB4YanbHOro matepiany

[epxxaBHi BUMOru oo piBHA
3arafibHOOCBITHbLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

e grpasu 3 8esIUKUM M’SYeM:
enemeHmu 6ackembony
(M'a4 gns miHi-6acket6ony);

enemeHmu ¢gpymoéony
(M4 cpyT6onbHUA Ne 3)

Uinb (MiweHb 1x1 M) Ha BucoTi 3 M 3 BiacTa-
Hi 8—10 m;

* MeTaHHA M’sYa y ropuM3oHTanbHy Linb (Wu-
puHa 1,5 m) 3 BigcTani 10—12 wm;

8rnpasu 3 8e/IUKUM M’HEM:
enemeHmu 6ackembony:

* TpUMaHHsa 6ackeTOONbHOro M'A4a;

* nepefadi M'siya gBoMa pykamu Bif rpygen
Ha Micu;

¢ JIOBiHHA M'A4a;

* nepepadi M’d4a ABOMa pykamu Bif rpygaen y
Lifb i IOBIHHA MOro nicns BiACKOKY Big nig-
norw;

* BeAeHHs1 M’'ya Ha Micui Ta nig Yac xoabou
npaBoko i NiBOKO PYKOI0;

enevMeHmu ¢pymobony:

* yOoapw BHYTPILWHbOW Ta cepefHbOolo YacTu-
HOIO MiAMOMY NO HEPYXOMOMY M’sivy Y Bep-
TUKanbHy Uinb (cmyra wupuHoto 1,5 m, go-
BXWHOIO 8-10 M) Ta ropusoHTanbHy LUiNb
(cmyra wupuHoto 1,5 m, goBxuHo 8—10 m),

* BE[EHHS M'l4a BUBYEHMMU criocobamu Mix
CTiliOK, 3 00BEEHHSAM CTiNOK;

* BKMA@HHA M'’Ya B HOTU NapTHepPY 3 MiCLs;

* JKOHIMOBAHHSA M'iYeM (XION4YuKK), NoBiTpsi-
HOIO KyIbKoOo (AiByaTka);

dompumyembcs npaBun 6esnekn Ha 3aHsT-

TAX i3 M'Ayem

OpieHTOBHI HaBYanbHi HOpMaTUBY | BUMOTU

3MicT HaBYanbHOro marepiany

PiB

€eHb HaB4YalibHUX OOCATHEHb y"IHiB

lMoyamko-
]

CepedHit | JocmamHil Bucokuti

MeTaHHs Manoro M'sya «3-3a
ronoBu 4yepes nreve» B ropwu-
30HTanbHy Uinb (WupuHa 1,5 m)
KiNbKiCTb mnonagaHb 3 BigcTaHi
8 M i3 6 cnpob — xnon4yuky, i3
7 cnpo6 — piByatka:

Mepepavi Maya gBoma pykamu
Bi4 rpygen i3 10 nepegay 3 Bia-
CTaHi 3 M, KinbKiCTb TOYHMX Nepe-
nav:

XTOMYUKK

aiByaTka

MeHLe 4
MeHLwe 3

Ypapn wM’Aua y BepTukarbHy
uine (cmyra wwupuHor 1,5 M,
poBxuHoo 8-10 m) 3 BigcTaHi
6 M i3 5 cnpob — xnonyuky, i3
8 cnpob — piByaTka, KinbKicTb
BNyYeHb




3MmicT HaBYanbLHOro marepiany

OepxaBHi BUMOru go piBHA
3aranibHOOCBITHbLOI MiAFOTOBKM Y4HIB

4. lllkona cmpubkie

e CmpubKu 3i cKaKamKkor;

e cmpubKu y sucomy neeHuUM crocobom;

o cmpubku y 008XUHY

OpieHTOBHI HaBYarnbHi

YyeHb/y4yeHnua

BUKOHYE:

cmpubKu 3i CKaKaslKoro:
* Ha OAHIN HO3i;
* Ha ABOX Horax;
» obepTatoumn ckakanky Bnepes i Hasag,;

cmpubku y sucomy:

* 3 npsaAmoro posbiry (4epes3 rymoBy MOTY3-
Ky) cnocobom «3irHyBLUM HOrM» 3 5—7 Kpo-
KiB po30iry;

* CTpUOKM Bropy MOLUTOBXOM OAHI€i Ta ABOX
HIr i3 gicTaBaHHAM MiABiLLEHUX NpeaMeTiB;

* 3acTpmbyBaHHA Ha M'siki nepewkogmn (rim-
HacTUYHi maTn, BucoToto Ao 80 cm;

CMpUBKU y O0BXUHY:
* 3 Micus;
* 3 po3biry 5—7 kpokiB cnocoboM «3irHyBLUM
HOrn;
* CTPUBKM «y KpoLUi»;
* CTPUBKM «NO KyMUHaXxX»;
dompumyembcs npasun 6e3neku nig yac 3a-
HATb CTpUbKkamm

HOpMaTunBu i BUMoru

PiBeHb HaBYanNbHUX [OCATHEHb Y4HIB
3MmicT HaBYanbHOro matepiany
Ho:aungko- Cepeowniti | Jocmam~Hil Bucokuti

CTpnbOK y [OBXMHY 3 Micus 6e3neyHun | pesynbrar,
MOLUTOBXOM ABOX Hir (CM) piBeHb: BULL NI 32

AiByaTka 95 95 100 6e3neyHuin

XIONYUKM 105 105 110 piBeHb
Ctpunbok y BUCOTY (CM) 6e3neyHun | pesynbrar,
«3irHYBLUW HOTUY: piBEHb: BULLMIA 3a

niByaTka MeHLwe 70 70 80 OeaneyHumn

XIONYUKM MeHLwe 75 75 85 piBeHb
CTpunbku Yepes ckakarky Ha
ABOX Horax 3a 15 cekyHp (pasiB):

aiByatka MeHwe 15 15 20 25

XMOMYUKK meHwe 10 10 15 20




[epxxaBHi BUMOru oo piBHA

By B RN LR U 2 3arafibHOOCBITHbLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

5. llikosla akmueHoO20 8iONOYUHKY (pekpeauir)

YyeHb/yuyeHuusa

e Pyxnusiiepu 6epe y4yacmb Yy pyx/jueUX Ta CMOPTUBHUX
iepax, epae B HUX Ni Yac aKTUBHOrO Bigno-
YUHKY:

0151 WKOMU Kynbmypu pyxie:
* «Knac, cTpyHko!»,
* «Brapamn, unii ronoc?»;
Or1d WKOMU nepecysaHs:

» «[ycu-nebepni»,
* «KBau,
* «KomaHaa WwBmnaKoHOrnx»,
» «bini Begmepniy,
» «lopiwkny,
e «[1OBiHbY,
» «3anopoxelb Ha Civi»;

Ha nuxax:
* «CopoKOHiXKa»,
e «Ha oaHin nuxi»,
o «JTaHUOXOKY,
o «JIKHMKKM, Ha Mmicus!y;

Ha Kog3aHax:
* «Kapyceniy,
o «[MMoTary,
* «Buknuk HomepiB»;
Onsi nnasaHHA:
* «Bogonasuny,
* «[loBepHu M’auly,
ecmaghemu:
0na wkonu cmpubkis:
* «Y piuky, ron!»,
» «[lMepenpaBa yepes piuky»,
» «[peukar,
e «leHby;
0r151 WKonu M’siqa:

* «Bnyuu B Uinb!y,
* «MwucnuBui i Kaukny,
» «lMepepaB — cigan!y,
* «HaBBUNepegku 3a M’ssyemy,
» «3ycTpiyHa ecTadeTar,
» «[lpan Ta He BTpayam»,
* «Hawikpalia napay;
dompumMyembcsi NpaBui PyXJIMBMX irop Ta
npasun 6e3neku nig vac rpu

OpieHTOBHI HaBYanNbHi HOpMaTUBY | BUMOTU

PiBeHb HaBYasIbHUX JOCATHEHb Y4HIB
3micT HaBYanbHOro Marepiany | [Joyamko-
sutl

CepedHit | JocmamHil Bucokuti

BMiHHSA rpaTu Ta opraHizyBatu
HapOAHi Ta pyxnuei irpu 2 3 4 5
(kinbKicmb ieop)




3MicT HaBYanbLHOro marepiany

OepxaBHi BUMOru go piBHA
3aranibHOOCBITHbLOI MiAFOTOBKM Y4HIB

6. LLikonia cnpusiHHsA po3eumky ¢pisu4Hux 30i6Hocmel

Bnipagu 01151 pO38UMKY:
o cunu;

e WBUOKOCMI;

e gumpusanocmi;

e 2Hy4YKOCMI;

e KoopOuHauyii

YyeHb/y4yeHnua

3acmocoeye 8rpasu 0151 PO38UMKY:

cunu:

* Yy BUCI NiAHIMAHHS 3irHYTUX i NPSMUX Hir 4o
kyTa 90°;

* Yy MOMOXEHHI Nexadn Ha CnuHi NigHIMaHHA
npsMmnx Hir go kyta 90°;

* Yy MONOXEHHI NeXayn Ha CNVHI 3rMHaHHS | po3-
TMHaHHS PyK, YTPUMYUnN OBTSXKEHHS 40 1 Kr;

* NIATATYBaHHA y BUCI Nexayu Ha HU3bKin ne-
peknagunHi;

* MiATAryBaHHS Y BUCI Ha nepeknaauHi (xnonui);

* 3aranbHOpPO3BUBArbHI BNpaBu 3 OOTSXeH-
HAM B 060x pykax (Bara 200 r);

* CTPUOKM Yy OOBXUHY 3 Micus;

* BMCTPMOYBaHHS Bropy i3 NONOXeHHS Y npu-
cigi;

weuodKocmi:

* 6ir 3a M’suem, obpyyeMm, L0 KOTUTLCS;

* npuckopeHHs o 10 m;

* MNiAKNOAHHSA | NOBIHHA Manoro m'sva noyep-
roBO NMPaBoIo i MiBOK PYKOIO;

* yaapu m’siya ob CTiHy i NOBIHHS OrO;

* Oir i3 BUCOKMM NigHIMaHHAM CTerHa y noso-
YKEHHI yropy;

sumpusasiocmi:

* piBHOMipHUMIA Gir y noBinbHOMYy Temni (8o
6 xB MOXNMBUIA nepexig Ha xoabby, Bpaxo-
BYHOUM iHAMBIAYanNbHi 0COGMMBOCTI YYHS);

* MepecyBaHHs Ha nuxax (40 2 Km);

* KaTaHHsi Ha KOB3aHaX; PONMKOBUX KOB3aHaXx,

* Mili NPOrynsHKN 3 BAHTaXeM 3a CMHO (40
1,5 kr);

2Hy4YKocmi:

* pyXu pykamu, Horamu i Tyny6om i3 noctyno-
BWM 30iNbLUEHHAM amMnniTyAun pyXis;

* BMpaBu OiNa riMHACTWUYHOI CTIHKM: MPYXHI
Haxunu Tynyba, Maxv Horamu y pisHUX nno-
LWMHaX;

* BNpaBuW Ha PO3TAryBaHHS;

* BUKPYTU pyK yrepen i Hazag, Tpumarum rim-
HacTU4Hy nanuuto abo ckakarnky;

KoopOuHauii:

* NepekngaHHa mManoro m’'ava nig nigHATo
HOrO, NepeKknaaHHsa Yyepes nnevye (nig nne-
4YeMm) 3 OfHIET pyKu y Opyry;

* JIOBIHHS BENWKOro M’ssya ABOMa pykamu 3a
CMWHO MicNA NigKuaaHHA Bropy;

* nepecyBaHHsi MO OOMEXeHi i nigBULLIEHIN
onopi 3 NogoNaHHAM NepPELLKOL;

* BMpaBu 3i 3MiHOIO MOMOXEHHA Tina y npo-
CTOpi;

dompumyembCsi yMOB i NpaBui 6e3nevyHoro

BWKOHaHHS Brpas



3MicT HaB4YanbHOro matepiany

[epxxaBHi BUMOru oo piBHA
3aranibHOOCBITHbLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

7. lWkona

e 3azanbHopo3susasibHi erpasu Ha micuyi 6e3
npedmemis;

e 3a2a/lbHOPO38UBASIbHI 8rIpasu 8 pyci;

e 3a2a/lbHOPO36UBasIbHI ernpasu 3 npedme-
mamu;

e 3a@easibHOpO38uUBasibHI 8rpasu Ha 8i04ym-
ms npasusibHoI mocmasu;

e eripasu 0715 3anobizaHHs na0ckocmonocmi

nocmasu

YyeHb/yuyeHuusa
BUKOHYE:
3a2allbHOpP038UBAIIbHI
ernpasu Ha micyi 6e3 npedmemis:

* BMpaBu ANA M’A3iB WK HAXMMW Ta NOBOPO-
TV rONOBMY;

* BMpaBu AN NAEe4YOBOro nosica i BepXHix KiH-
LiBOK: 3rMHAHHS Ta PO3rMHAHHS PYK, MPYXHi
PYXW, BUKPYTH;

* 0N M’93iB CNUHK, XuBOTa Ta Tynyba 3 Bu-
XiAHWX MONOXEHb Nexavn Ha CrMUWHI, XMBO-
Ti Ta cTOAYM B ynopi Ha KomiHaX, CTaTUYHI
BMpaBu Ha piBHOBary;

e 058 M’'A3IB HWXKHIX KiHLiBOK: mpucigun, HamniB-
npuciau, Bunagm, cTpnoky;

3aesallbHOpO38UBAalIbHI 8pasu 8 pyci:

* xoabba, Oir,

e CTpUBKN,

* Bunagw,

* nosopoTu Tynyba nig yac 6iry,

* BMpaBuW Ha KoopanHaLito,

* BMKPYTK TynyOa;

3azarnbHOPo38UBaslbHI 8rpasu 3 npedmMemamu:

* 3 riIMHACTUYHUMU NanNULSMK,

* M’]Yamu, 3i cKkakankamm,

* 0b6pyyamu,

* MilWeyKkamu nicky Ha ronoei nig vyac xoabow;

3aealslbHOpO38uUBallbHI 8npasu Ha 8id4ymmsi

npasunbHoi nocmaesu: 6ing riIMHaCTUYHOI CTiH-

Kun, BEpTUKanbHOI Oci, 6insa a3epkana;

enpasu 0515 3ariobieaHHS MIIOCKOCMOMOCMI:

e xoabOa,

e Bir Ha HocKax,

* xoAabba nepekatamu 3 M'ATU HA HOCOK,

* «TYCiHbY», «BeAMiOb KIULLIOHOTNIAY,

* CTPUBKY;

dompuMyembCsi BUMOT [0 MOCHiAOBHOCTI BU-

KOHaHHS BMNpaB Ha (POPMYBaHHA MNpaBUIbHOI

nocrtasu

OpieHTOBHI HaBYanNbHi HOpMaTUBY | BUMOTU

PiBeHb HaBYaNbHUX JOCATHEHb YYHIB

3micT HaBYanbHOro marepiany | [Joyameo- . .

Ul CepedHit | JocmamHil Bucokuti
Komnnekcu: He BMKOHYE | BUKOHYE BUKOHYE BUKOHYE
a) ons popMyBaHHA NPaBuUIbHOI | XXOAHOTO OAINH 3a- ABa 3anpo- | ABa 3anpo-
NoCTaBW i3 riIMHACTMYHOW Manu- | 3anpornoHo- | NPOMOHO- NOHOBaHUX | NOHOBAHUX
ueto; BaHOro BaHWUI i3 He3Ha- 6e3 nopy-
0) ons 3anobGiraHHs NIIOCKOCTO- YHUMU NO- LeHb
nocri pyLIEHHAMMN




4 KNNAC

3MicT HaBYanbLHOro martepiany

[ep>xaBHi BUMOrun fo piBHA
3aranbHOOCBITHLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

|. TeopeTUKo-MeTOANYHI 3HAHHA

CumBonika Onimnincbknx irop. ®isnyHe Bu-
xoBaHHs1 B 3anopisbkiri Civi. Ponb isnyHnx
BMpaB AN PO3BUTKY KiCTKOBO-M'A30BOI Ta An-
XanbHOI CUCTEM OpraHiamy. XapakTtepuctuka
OCHOBHMX CMOCOBIB peryntoBaHHA (i3VyHOro
HaBaHTaXeHHsA (LWBMAKICTb | TpuBanicTb BU-
KOHaHHs Brnpa.). OCHOBHiI NPUAOMWU CaMOKOH-
Tponto. Ponb disnyHnx Bnpas, cnpsamMoBaHuX
Ha POPMYBaHHS NPaBUIbHOI NOCTaBK, Xapak-
TepucTuka MOCriJOBHOCTI iX BMKOHAHHA Ta
3anobiraHHsi MIOCKOCTOMOCTI, 3axBOpOBaHb
oyeli. [NpaBuna pyxnueumx irop Ta 6e3nekun Ha
ypokax i3MyHOI KynbTypH i Nig 4ac caMoCTil-
HUX 3aHATb (Pi3MYHMMKN BNpaBamu

YyeHb/y4yeHnua

NOSICHIOE POJib YI3UYHUX 8rpas:

* Y PO3BUTKY KICTKOBO-M’130BOI Ta AMXarbHOI
CUCTEM OpraHiamy;

e Ans opMyBaHHS NpPaBUNbHOI NOCTaBn Ta
3anobiraHHs M0CKOCTOMOCTI, 3axBoOpto-
BaHb O4el;

Xxapakmepusye:

» cumBoniky Onimniicbknx irop;

* (pisanyHe BnxoBaHHs B 3anopisbkin Ciui;

* OCHOBHi cnocobu perynioBaHHA i3nyHo-
ro HaBaHTaXXeHHs (LWBWAKICTb, TPMBAMICTb i
NnocnigoBHICTb BUKOHAHHS BNpas);

* OCHOBHi MPUNOMW CAMOKOHTPOIIO;

dompumyembcsi NpaBur:

* PYyXnuBMX irop

» 6e3nekn Ha ypokax pi3nyHOi KynbTypu Ta
nig Yac caMOCTINHMX 3aHATb I3NYHUMU
BrpaBamu

Il. Cnocobu pyxoBoi gissnbHOCTI

1. llikosia Kynbmypu pyXxie i3 eneMeHmamu 2iMHacmuku

e [1lidezomosuyi enpasu:

e 3azasibHopo38uBarslbHi 8npasu;

e 8r1pasu Ha MosI0XeHHsI mina y npocmopi:
ciou;

YyeHb/y4yeHnua
BUKOHYE:

nideomosyi enpasu:

* MNepeLUVKyBaHHS i3 KOMOHW MO OAHOMY B KO-
JNIOHY no Aga (4oTupu) ApOobGneHHsaM i 3Be-
OEHHAM Ta, HaBMnaku, i3 KONoHU no Aea (4o-
TUpPW) PO3BEAEHHSM | 3NUTTAM;

* MOHATTHA NPO YACTUHW i TOYKN PO3MITKM TiM-
HacTUYHOI 3anu;

3azalsibHopo38usaribHi erpasu

* B Napax, i3 BENuMkumm m’adamu, 3 obpydamu,
3 raHTenamu (Baroto 500 r);

* Ans opMyBaHHS NpaBunbHOI noctasu b6ins
riMHaCTMYHOI CTiHKK, NpodinakTnukn nnoc-
KOCTOMOCTI;

cknadae i BUKOHY€ KOMMNIEKCUM PaHKOBOI
TiriEHIYHOT riIMHACTUKK;

BUKOHYE:
ernpasu Ha noJsIoXeHHs mina y npocmopi:

ciou:

* nepexig i3 cigy Ha maATax i3 Haxunom B ynop
nexauu Ha cTerHax;



3MicT HaB4YanbHOro matepiany

[epxxaBHi BUMOru oo piBHA
3aranibHOOCBITHbLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

® guUCU ma ynopu,

e gjilemMeHmMmu aKpo(SamUKu,'

® esleMeHmu pigHogazu

* MPYXHi HAXUINK y NONOXEHHI Cigy 3 Pi3HUMU
NMOJIOXXEHHSAAMM Hir;

* nepexig i3 ciay B cif 3irHyBLUX HOTX Ta B Cig
KYTOM;

* nepexig i3 cigy B ynop cuaauuv 33agy;

e cif HOrM Hapi3HO Ha napanenbHuUx Gpycax
(xnonuukn);

gucu ma ynopu:

* yNop Ha HM3bKWUX NapanensHux bpycax;

* MaxoM OJHIi€i Ta MOLITOBXOM APYroi HOrM
nepeBoOpOT B yNOP Ha HU3bKI Nepeknagun-
Hi (XN1ONYUKNM);

* MaxoM OJHi€i Ta MOLITOBXOM ApPYroi Horu
NnepeBopoT B YNOP Ha HWXHIO XepanHy (4i-
BYaTKa);

* i3 ynopy Ha HM3bKill nepeknaguHi (xnonym-
KW) i Ha HWXHIM XepauHi (aiByaTka) 3iCKOK i3
nosopoTom Ha 90°;

* BWUC Ha 3irHYTUX pyKax;

* BUC KYyTOM;

* NigHIMaHHS NPAMUX | 3irHYTUX HIr y nono-
XKEHHIi BUCY Ha riMHaCTUYHIN CTiHL;

enieMeHmu akpobamuku:
* «MIiCT» i3 MOMOXeHHs cToAYM (3 Ooromo-
2010);
* CTiliKa Ha ronosi n pykax i3 3irHyTUMu Hora-
MU (XIOMYUKK, 3 LOMOMOTOH);
» KkoMmGiHauis i3 4 akpobaTUYHMX erleMeHTIB
(Ha subip yyumens);

efleMeHmu pigHogaau:

* xoAabba no nigBuLLeHin Ta obmexeHin onopi
(rimHacTnyHa naea, HM3bKa Konoga) y noea-
HaHHI 3 NepexpecHMMY NOBOpOTaMu, Maxa-
MU HOramm, KpoKamu NosbKn 3 pis3HMM Nono-
KEHHSAM PYK;

* KoMmOiHaLisi eneMeHTiB Ha 24 paxyHku (Ha
8ubip yyumens);

dompumyembcs npasun 6esneku nig vac 3a-
HATb



Opi€eHTOBHiI HaB4YanbLHi HOpMaTUBMK | BUMOTU

PiBeHb HaBYaNbHUX [OCATHEHb Y4HIB
3micT HaBYanbLHOro marepiany
Moyamko- . . .
QUi CepedHiti | JocmamHit Bucokuti
Komnnekc paHKoBOI ririeHivyHoi HE BUKOHYE | BUKOHYE cknagae cknapgae,
riMHacTUKu 3anpono- 3anpono- i BUKOHYE BUKOHYE i
HOBaHWM HOBaHWM KOMMSEKCy | NpoBOoAUTH
KOMMIeKe KOMMIeKe poni rpyno- | KOMMekc
BoAa (y poni
BUMTENS) 3
nogaveto
HanexHnx
KOMaHz
AkpobaTu4Hi enemMeHTu Ta Bnpa- | He BUKOHYE | BUKOHYE BUKOHYE BUKOHYE
BY 3 piBHOBaru: KOZHOro 4iB4. — a) B) abor) B), )
a) «KMICT» i3 MOMNOXEHHSA CTOSAYN enemeHTa xnony. — 6)
(3i cTpaxoBkoto);
©0) cTillka Ha romnosi I pykax i3 3i-
FHYTUMMW HOraMu (XNONYMKN — 3i
CTPaxoBKoIo);
B) kOMGiHaLis i3 4 akpobaTUYHNX
enemeHTIB (Ha subip yyumerns);
r) KombiHaLis eneMeHTiB Ans
pO3BUTKY piBHOBaru
Ha 24 paxyHku
(Ha subip yyumens)
MigHiMaHHA Tyny6a i3 nonoxeHx- 6e3neyHun | pesynbrar,
HsA nexaun npotarom 30 (pasis) piBEHb: BULLMI 3a
HOpMY
piByaTka 10 14 17
XMOMYUKK 12 16 19
3rMHaHHS | pO3rMHAHHSA PYK B 6e3neyHun | pesynbrar,
ynopi nexauw (pasis) piBeHb: BULLMI 3a
AiByartka 6 9 12 HOpMY
XM0MYUKK 8 11 15
Haxun Tyny6a i3 NonoxeHHs cu- 6e3neyHun | pesynbrar,
asa4m (cm) piBeHb: BULL NI 3a
niByaTka 2 4 3 HOpMY
XM0MYUKK 1 2 5
MigTaryBaHHS y BUCI nexadun — 6e3neyHun | pesynbrar,
AiByaTka (pasis) 4 8 piBeHb: BULL NI 38
MigTaryBaHHs y BUCI — XITONYUKM 12 HOpMY
(pasiB) 1 3 4

3MicT HaBYanbLHOro marepiany

OepxaBHi BUMOrun no piBHA
3arafnibHOOCBITHbLOI MiAFOTOBKU Y4HIB

e X00bba;

2. llikona nepecysaHb

YyeHb/y4yeHunus
BUKOHYE:
X00bb6y:
* 10 chipani; LWepeHroBnm KpoKoM;
* 3i 3MiHOK HaNpPsIMKY 3a 30pOBMM CUTHANOoM;




3MicT HaB4YanbHOro matepiany

[epxxaBHi BUMOru oo piBHA
3aranibHOOCBITHbLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

o Oie;

e maHuosearsbHi KpOKU;

e 1a3IHHSA ma riepesizaHHs;

e rlepecysaHHs Ha JluXax:
TIVKHI X0au;
CMyCKu;
nignomu;

ranbMyBaHHs;
e rlepecysaHHsi Ha Ko83aHax;

® [1/1la8aHHA. eripasu Ha CyLUi,'

arnpasu y 800i

bie:

* i3 pi3HMX BUXIQHWX NOMOXEHb (CUASAYN CIMHOK
[0 HanpsiMKy Biry, nexa4un Ha CnuHi ToLo),

* no cnabonepeciveHin micyerocTi go 1000 wm;

* i3 MogonaHHSAM nepeLwkon BepTUKanbHUX
(Bucotoro pgo 60 cM) Ta ropu3oHTanbHUX
(wmpuHoto 0o 1 m);

* 3i 3MiHOI LWIBWAKOCTI Ta HanNpsAMKY 3a 30po-
BWUM CUTHarowm;

* 30 M i3 HU3bKOro cTapTy;

* Mo NpsAMii; diHiwyBaHHS; 6ir 3i 3MiHO ni-
aepa;

maHUyto8asibHi KpOKuU:
 «bBiryHeupb»; «rony6euby;

* PUTMIYHI 3aBAAHHS;

* (bparmeHT TaHuto «fonak» (32 TakTh);

nia3iHHSA ma repesiidaHHS:

* nasiHHA Mo BepTMKanbHOMY KaHaTy y Tpu
npumomu;

* nasiHHS NO ropu3oHTanbHOMY KaHaTy;

* MoJoniaHHA nasiHHAM, nepenis3aHHaAM Ta
nianoB3aHHAM CMYTY i3 5—7 nepeLukos;

repecysaHHs Ha riuxax o 1250 M BUBYEHUMMU

xogamu;

* JIUXHI XO00U. OAHOYACHI XOAW; NepeMiHHUI
OBOKPOKOBUN Xig;

* crycku: BUBIip CTilkv BiANOBIAHO 4O BUCOTU
cxuny;

* nidliomMu: «siNMHKOKOY; BUGIp cnocoby nigio-
MY 3anexHo Bif penbedy cxuny;

* 2asibMy8aHHs BUBYEHUMU cnocobamu;

rnepecygaHHsi Ha Kog3aHax:

* MepecyBaHHA MpUCTaBHUMU Ta Mepexpec-
HUMW KpOKaMu NpaBopy, NiBOpyY;

* 6ir no npsiMin i3 Mmaxamu pykamu;

* nepebixkka No NOBOpPOTY;

* ranbMyBaHHSsI «HaMiBMNIYyromy;

e 6ir no 250 m;

rnnaeaHHs: 8npasu Ha Cyuwli:

* 3aranbHOpPO3BUBAsbHI BNpaBy; BNpaBu 3 ry-
MOBUMW AXIyTaMu;

* BMpasu A1 PO3BUTKY MHYYKOCTI;

rnnasaHHs: ernpasu y 800i:

* KOB3aHHS Ha CMUHi (PyKM MPUTUCHYTI OO Ty-
ny6a);

* KOB3aHHS Ha CNUHi (PyKM MPUTUCHYTI OO Ty-
ny6a) i3 3any4yeHHAM poboTu Hir, Ak nig vac
nnaBaHHSA cnocoboM Ha CnuHi;

* KOB3aHHSI Ha CMNWHi 3 3any4YeHHAM poboTu
Hir, SIK Nig Yac nnaBaHHA cnocoboM Kporb
Ha cnuHi i rpebka ofHieto pykot, ogHo4ac-
Horo rpebka oboma pykamu, HaBnepeMiHHO-
ro rpebka npasoto Ta MiBOK PYKOL;

* MoJonaHHa agucTaHuii 4o 25 m;

dompumyembcs npasun 6e3neku nig vac 3a-

HATb, NOB’A3aHMX i3 NepecyBaHHAMMU



OpieHTOBHiI HaB4YanbLHi HOpMaTUBMK i BUMOTU

PiBeHb HaBYaNbHUX JOCATHEHb Y4HIB

3MicT HaBYanbLHOro matepiany | rjoyamrxo- | Hocmam- _
QUL CepeoHit it Bucokudi
«YoBHuKOBWUI Bir» 4x9 m (C) HopwMma: pesynerar,
niByaTka 14,0 13,5 13,0 BULLMI 3@
XMNOMNYNKK 13,5 13,0 12,5 HOpMY
Bir 30 m (c): HopMa: pesynbrar,
aiByaTka Oinbwe 7,3 | 7,3 6,8 BULLMI 3a
XJTOMYMKU Oinbwe 7,0 | 7,0 6,3 HOpMY
YepryBaHHs xogsbu Ta 6iry o HopMa: pesynerar,
1200 m BULLMI 3@
aiByaTka 800 900 1000 HOpMY
XI0MYUKN 1000 1100 1200
TaHuoBanbHi KpokK, Ha BMBIp: BUKOHY€E BUKOHYE BUKOHYE BUKOHY€E
a) «biryHeub»; dparmeHT
6) «ronybeLby; 6) a) a), 6) TaHuo
B) hparMeHT TaHuto «lonak» «lfonak»
(32 TakTn) (32 TakTn)
JlasiHHs Ta nepenizaHHs, Ha BUGIp: BUKOHYE BUKOHYE BUKOHY€E
a) 3axBaT KaHaTa Horamm He BMKOHYE | a) a), 6) a), 6), B)
Y NMONOXEHHI Cnasayw; »KOAHOro
6) nasiHHA No kaHaTy B MOo- ernemeHTa
XKEHHI eXayn Ha CNuHI Ha NoxXu-
nir nasi, NO KaHaTy, 3akpinseHo-
My HaZj NnaBoto;
B) NasiHHA NO KaHaTy
y TPV MpUnoMm
MepecyBaHHA Ha nvkax: BMKOHYE BMKOHYE BMKOHYE BMKOHYE
a) NepeMiHHWI JBOKPOKOBUI Xif; a) a), 6) a), 6), B) a), 6),B), 1)
6) ogHovacHi xoau (Ha subip
YYHS);
B) MiANOM «AnMHKO» abo «apa-
BuHKow» (Ha subip y4Hs);
r) amctaHuisi 1000 m
lMepecyBaHHs Ha KOB3aHax:
a) 6ir no nNpsAmiIn i3 Maxamu py- BUKOHY€E BUKOHYE BUKOHYE BUKOHY€E
Kamu; a) a), B) a), 6), B) a), 6),B), 1)
6) nepebixka no NoBOPOTY;
B) ranbMyBaHHSA «HaMiBMIyromy;
r) 6ir 0o 250 m
MnaBaHHs:
a) cnocoboMm Kponb Ha rpyasix
(8o 12 m); He nnvBe BUKOHYE BUKOHYE BUKOHYE
6) cnocobom Kporib Ha CNUHI XOAHUM a) a), 6) B)
(8o 12 m); cnocobom

B) AmcTaHuis 25 m (Byab-sikum
cnocobom);




3MicT HaB4YanbHOro matepiany

[epxxaBHi BUMOru oo piBHA
3arafibHOOCBITHbLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

3. ikona m’siya

e Bripasu 3 manum m’syem (TEHICHUM);

e 8rpasu 3 8E/IUKUM M’SHEM:

e esfemeHmu b6ackembony
(M’siy ons mini-6acketbony);

o esfemeHmu ¢hymbéony
(M54 byTO60nBHUI Ne 3);

e enlemeHmu 2aHobony
(M54 rana6onbHUM Ne 1)

YyeHb/yuyeHuusa
BUKOHYE:

enpasu 3 Manum M’ssHeM:

* MNiAKMOAHHSA | NTOBIHHA M’AYa nicns NOBOPO-
TiB, NpUCi4aHb, ONJIeCKiB TOLLO;

* METaHHs M'4a «i3-3a CMUHW Yepes nreyer
Ha JganbHICTb i3 Micys;

* MeTaHHSA M’'AYa y BepTuKanbHy Linb (MilleHb
1x1 M) Ha BucoTi 3 M 3 BiacTaHi 3—4 M Ha
AarnbHICTb BiACKOKY;

* MEeTaHHA M'siya 3 pi3HUX BUXigHUX MONo-
KEHb;

8rpasu 3 8esIUKUM M’SHEM:

enemeHmu backembony:

* NOBiHHS | Nepegavi M’'a4a gBoMa pykamu Bif
rpygev Ha micui Ta B pyci (y napax, Tpinkax,
KONoHax);

* NOBIHHS | Nnepefayi M's4a O4HIEl0 PYKOI Bif
nneya;

* BEJEHHA M’sya MpaBolo i NiBOK PYKOK 3i
3MiHOI HanpsiMKy, LWBWAKOCTI, BUCOTU Bid-
CKOKY, 3 06BEJEHHAM CTINOK;

* KMAKM M'siya y KOLLMK i3 6n3bKkux Ta cepen-
HiX AUCTaHLIN OOHIEl0 PyKOI Bif Nneya;

enemMeHmu ymbéony:

* 3YMUHKN M’Ya CTErHOM;

* BeJeHHA M'sva BMBYEHMMM cnocobamu 3
06BeEeHHAM CTiliOK, «BiCIMKOIO», MO KOMY;

* yOoapwv BUBYEHMMM CNOcOBaMm Ha TOYHICTb;

* (iHTK «BiAXOOOMY», «yOAAPOMY, «3YMUHKOKY;

* BigHIMaHHA M’'silya BMOMBAHHAM Yy CynepHu-
Ka, KONv TOM pyXaeTbCs HA3yCTpiy;

ennemMeHmMu 2aHobony:

* NOBiIHHS M'iYa ABOMa pyKamu;

° nepefadi M’'Av4a OAHIEID PYKOK Ha MicLi
(B mapax, Tpirikax, koni);

* KMAOK M’siYa 3irHyTOK PYKOH 3BEPXY;

* BeJEeHHs M’A4a NpaBolo i NiBOK PYKOHO;

3acmocosye BMBYEHi NPUioMu B irpax
(viHi-6ackeT60n Ta MiHi-gyTH0N);

dompumyembcsi npaBun 6e3nekn Ha 3aHAT-
TAX i3 3aCTOCYBaHHAM M’SiHiB Ta NpaBuUIT MiHi-
dyTbony Ta mMiHi-6acketbony



OpieHTOBHI HaBYanbLHi HOpMaTUBMK | BUMOTU

PiBeHb HaBYaNbHUX JOCATHEHb YYHIB
3MicT HaB4YanbHOro matepiany
Moyamko- . Hocmam- _
o Hi i B K
QUL CepedHit wiii ucokuti
MeTaHHs Manoro m’sva «is-3a rono- HopMa: pes3ynbTar,
BW Yepes nnede» Ha JanbHIiCTb, M: BULLMA 3@
XMOMYUKK no 15 15 20 HOpMY
aiByaTka no 12 12 15
7 kmokiB M'sva (M4 ons miHi-6ac-
keTbony abo BonerbonbHUI) oauH abo | 2 3 4
O[HIi€l0 PYKOLO Bif, Nrieya y KOp3uHy, | XOAHOro
cTos4m 360Ky Bif WMTa Ha BigcTaHi
1,5 M, KinbKiCTb Bry4YeHb
7 yaapiB N0 HEPYXOMOMY MYy B 3a-
3Ha4yeHy MONoBMHY BOPIT OAHUM i3
BMBYEHUX CrocobiB i3 BiacTaHi 5 m,
KinbKiCTb BNyYeHb
XJ10MYUKN 1 2 3 4
aiByatka XoOHOoro 1 2 3

3micT HaBYanbHOro Martepiany

HepxaBHi BAMOrn Ao piBHA
3aranbHOOCBITHLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

4. likona

e CmpubkKu 3i cKakasikor;

e OMOPHIi cMpubKu;

e cmpubku y sucomy;

e cmpubKu y O08XUHY

cmpubkie

YyeHb/yuyeHnua
BUKOHYE:

cmpubKu 3i CKakalkoro:

* Ha 0fHil, ABOX Horax, obepTatum ckakanky
Brnepef i Hasag i3 NpomixxHuMu Ta 6e3 npo-
MiDKHUX CTPUOKIB;

» obepTatoum ckakanky Brnepep i3 nepexpe-
LyBaHHAM pyK (diB4aTka);

OropHi cmpubkKu:

* HacTpuOyBaHHS Ha rMHACTUYHUIA MICTOK;

* i3 po3biry 5—7 m 3acTpmbyBaHHS Ha riMHac-
TUYHWI Ko3en (KiHb) y LUMPUHY B YyNop CTO-
S4YM Ha KoniHax — nepexig B ynop npucis-
LN — 3iCKOK BUTHYBLUUCb;

* i3 po3biry 5—7 m 3acTpmbyBaHHS Ha rimHac-
TWUYHOTO KO3ra (KOHS) B LUMPWHY B YNOP Npu-
CiBLUN — 3iCKOK BUTHYBLUWCb;

cmpubku y sucomy:
* 3 po3biry cnocobom «nepecTynaHHs»;
* CepilHi BUCTpMOYBaHHS 3 ynopy npucisLuu;

cmpubKu y 008XUHY
* 3 po3biry 7-9 kpokiB cnocoboM «3irHyBLIN
HOrn;

dompumyembcs npasun 6e3neku nig vac 3a-
HATb CTpUbkamm



OpieHTOBHI HaBYanbHi HOpMaTUBY | BUMOTU

PiBeHb HaBYanNbHWUX AOCATHEHb Y4HIB
3MicT HaBYanbHOro martepiany Fovamro-
Ul CepedHit | Jocmam~Hit Bucokuti
CTpuboK y JOBXMHY 3 Micus (CMm): HopMa: pesynbrar,
aiByaTka 105 105 115 BULLMI 32
XTONYNKK 110 110 120 HOpMY
CTpunbok y [OBXMHY 3 po36iry HopwMma: pesynbrar,
CnocoboM «3irHyBLUM HOTU» (CM): BULLMI 3@
AiByatka meHwe 180 | 180 220 HOopMY
XJOMYMKN meHwe 200 | 200 240
CTtpunbok y BucoTy cnocobom HopMma: pesynberar,
«nepecTynaHHs» (CM): BULLNIA 38
aiByaTka MeHwe 80 80 90 HOpMY
XITONYMKN MeHLwe 85 85 95
CTpunbku Yepes ckakarky Ha
OBOX Horax 3a 1 xB (pasiB):
aiByartka MeHLwe 60 61-80 81-100 101-120
XIOMYUKN mMeHLwe 40 41-60 61— 80 81-100
OnopHwuii cTpnbok: He BMKOHYE | BUKOHYE BMKOHYE BMKOHYE
a) HacTpmnbyBaHHSA Ha riMHacCTU4- | XOAHOro a) 0) B)
HWUIA MICTOK; ernemeHTa
0) 3 po3biry 5—7 m 3acTpubyBaH-
HS Ha riMHacCTUYHUI ko3en (KiHb)
y LUMPUHY B YNOP CTOSYN Ha
KoniHax — nepexig B ynop npu-
CiBLUM — 3iCKOK BUTHYBLLUWCb;
B) 3 po306iry 5—7 m 3acTpuby-
BaHHSA Ha riMHacTUYHUI KO3er
(KiHb) y LUMPVHY B yNop NpuCiB-
LN — 3iCKOK BUTHYBLUNCH

3micT HaBYanbHOro Martepiany

[OepxaBHi BUMoru Ao piBHsA
3aranibHOOCBITHbLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

5. lllkona akmueHO20 8iONOYUHKY (pekpeauir)

o Pyxnusiiepu;

YyeHb/y4yeHuus

6epe yyacmb y pyxsusux iepax Ta gpae€ B

HUX NI Yac aKTUBHOIO BiAMNOYMNHKY:

* Ons WKoOU Kynbmypu pyxie: «®Pirypuy», «3a-
NMK BinbHe micue», «Cryxan Mysnky»;

* Ons wkonu nepecysaHb: «lvwku, xony-
4i, ropixuy, ectageTu 3 nasiHHAM Ta nepe-
ni3aHHAM, «EcTadeTta 3BipiB», «Buknnky,
«Hactyn», «EcTtadeTa no kony»,

* Ha nuxax: «CHiXKOW no mM'avyy, «Lsungkun
NMKHUKY, «3aBonogii nanuvueto», «BinbHe
Mmicue;

* Ha Koe3aHax: «[eHb i Hi4», «BUknuk Home-
piBy;

* 0nsi nnaeaHHs: «M’ad 3a niHito», ectadeTy;

* 0ns wkonu cmpubkis: «Kpyxunuxay, «le-
pemiHa micuby, «[Miimari xabyy;



3MicT HaBYanbLHOro marepiany

OepxaBHi BUMOru go piBHA
3aranibHOOCBITHbLOI MiAFOTOBKM Y4HIB

e mypusm

* Onss wKkonu m’sya: «Y TrOpU3OHTanbHY Mi-
weHby «Cnyxamn curHany, «3axuct dopTe-
ui», «M’su y koni», «bopoTbba 3a M'a4», Mi-
Hi-cbyTOON, MiHi-6ackeTbon;

e 30ilicHro€ NiarotToBKy 0CobGUCTOro Ta rpy-
NOBOr0O CMOPSAOXEHHA OO0 TYPUCTCbKOI Mo-
OOpPOXi;

* yNakyBaHHSA CMOPSAOXEHHS Ta YyKnagaHHs
ptoK3aKa;

* KOMMJIEKTaLito MOXiAHOI anTeyky;

* pyX Yy NOXiAHOMY CTPOIO, 3MiHY TEMMY PYXY;

* MoJonaHHA «yMOBHOro 6onota» Mo Kynu-
Hax;

* nignas Ta nepenas yepes nosaneHe gepe-
BO;

3acmocoegye HaWnpocTiwi npuiomMm camo-

KOHTPOIIO Nif Yac TYPUCTCbKOT MOA0POXi;

8uU3Ha4ae Micue Ond BiAMNOYMHKY Ta TypuCT-

cbkoro GiByaky;

dompumyemsbcsi:

° nNpaBun PyXNMBUX i CNOPTUBHUX irop (3a
CMNpOLLEeHMMM NpaBunamm)

* npaswun 6e3nekn nig vac ix NpoBeAEeHHS;

* MpaBun TeXHiKK 6e3nekun nig vyac TypnucTud-
HOI NOA0POXi;

* BMMOT ririeHn Typucta

OpieHTOBHI HaB4YanbLHi HOpMaTUBMK | BUMOTU

PiBeHb HaBYaNbHUX [OCATHEHb Y4HIB

3MicT HaBYanbHOro Marepian Moyamko- N N _

y Ui CepedHiti | JocmamHit Bucokuti
BmiHHS opraHidyBaTu Ta nposec-
TW i3 rPynot TOBapMLLIB HAPOAHi | )ogHoirpn | 1 2 3
Ta pyxnuei irpu (kinbkicmse i2op)
TypuCTCbKi HABUYKN: BUKOHYE BUKOHYE BUKOHYE BUKOHYE
a) yKnagaHHs prok3aka; 0) 6), B) a), 6), B) a), 6), B), )

6) nogonaHHs «yMOBHoro 6oro-
Ta» Mo KynuHax;

B) NiAni3aHHs Ta nepenizaHHs Yye-
pes noBaneHe AepeBo;

r) 0O4HOAEHHA TYpUCTChKa NOA0POXK




3MicT HaB4YanbHOro matepiany

[epxxaBHi BUMOru oo piBHA
3arafibHOOCBITHbLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

6. LLIkona cnpusiHHA po3eumky ¢isu4yHux 30i6Hocmeu:

Bnpasu 01151 pO38UMKY:

e Ccunu;

e LeUOKOCMI;

e gumpusasiocmi;

® 2Hy4KOCMI;

YyeHb/yuyeHuusa
3acmocoeye enpasu 011 PO38UMKY:

cunu:

* 3aranbHOPO3BUBASIbHI BNpaBu 3 HabOMBHU-
MU M'ssyamm (Bara— 1 kr), i3 raHTensmu
(Bara— 500 r);

* HaMOTyBaHHS Ha rOPU30OHTaNbHO PO3TaLLO-
BaHy Nanuuio MOTY3KM 3 BAHTaXeM Ha KiHLj;

* CUAAYM 3TMHAHHA Ta PO3rMHAHHS PYK B yNo-
pi 33agy (pyku Ha riMHacTu4Hil nasi);

* YTPUMYBaHHS Hir nig Kkytom 45 rpagycis y
MONOXEHHi NeXxa4vn Ha CNuHi;

* BUCTpMOYBaHHS i3 NOMOXEHHS Npuciay;

* nasiHHA No riMHaCTUYHIN CTiHLi abo nigTary-
BaHHS Ha riMHACTUYHIN NaBi 3 4OA4ATKOBUM
OOTSAXKEHHAM;

* nepepfadi HabMBHOro M’'sAva i3 pisHUX BUXIO-
HUX NMOSOXEHb;

e CTpuGKM No po3miTkax y npuciai;

* 3acTpmnbyBaHHA Ha CKITaeHi CTOMO MaTu 3
HaCTYMNHUM 3iCKOKOM;

weudkocmi:

* Bir i3 BUCOKMM MigHIMaHHAM CTerHa yepes
npegmMmeTn (Kkyoukun, HabuBHI M’AYi TOLLO);

* Bir i3 pi3HMX BUXiOHMX NONOXEHb HA ANCTaH-
yito 10-15 m;

* MPUCKOPEHHs o 15 m;

* Bir 3ropy y MmakcumanbsHOMy Temni;

* MPUCKOPEHHS 3a CUTHarNoM;

« GaraTopasoBi KMAKM M'AYa y CTiHYy B Makcu-
ManbHOMY Temni;

sumpusgasiocmi:

* noBTopHU 6ir 3—5 x 30 M (3i 36epexeHHaM
ab0 3MeHLEeHHAM iHTepBarny BiAMOYNHKY);

» cTpubKuM 3i ckakankot fo 2 xs (y Temni 10—
120 cTpunbKiB Ha XBUNUHY);

* MepecyBaHHs Ha Nnxax Ao 2 Ku;

* PiBHOMipHWI Gir A0 6 XB.;

* OOHOAEHHI MiWwoxXigHi Ta NWXHI NOJOPOXi;
KaTaHHS Ha KoB3aHax;

* MOBTOPHE MPONMBAHHA BiAPI3KiB Ha Horax
(3 onopoto pykamu 06 OoLKy);

* MOJOMAHHS CMYIW NepeLLKos;

2Hy4YKOoCmI:
* Yy MOJIOXEHHI Nexayn Ha CnuHi OgHO4YacHe
BiABEeAEHHS pyK i HIr Ha3ag;
* BMpaBu Ha PO3TAryBaHHs B napax;
* MPYXHi NOXWUTYBAHHA Yy MOMOXEHHI «Lina-
rat» (y pi3HUX NrowmnHax);



3MicT HaBYanbLHOro martepiany

OepxaBHi BUMOru go piBHA
3aranibHOOCBITHbLOI MiAFOTOBKM Y4HIB

e KoopOuHauyii

e Haxunu Tynyba Hasag y pi3HMX BUXiOHWX
NornoXeHHsX (i3 4LONOMOroto);

* MPYXHi Haxunu Tyny6a i3 pi3HUX BUXIAHMX
NOMOXeHb;

KoopOuHauii:

* [OBIifMlbHE MNOOONAaHHA MOOAUHOKUX nepe-
LIKOA;

* MOAOMaHHA CcMyrM nepewkos (pasom 3
akpobaTUYHUMKN enemeHTamu, BUcamu ne-
peni3aHHaMu, nignisaHHAMN);

* BMpaBu 3 aCUMETPUYHMMMK pyXamu pykamu
i Horamu;

* KOB3aHHS Ha KOB3aHaXx;

* CMyCK Ha nuxax i3 ropu, 3MiHI4Y CTilKY;

* «YOBHMKOBUIY Bir (pi3Hi BapiaHTK);

* MigKMOaHHSA | NOBIHHA M’si4a nicnsa BUKOHaH-
HS PiBHOMaHITHUX PyXOBUX AN (NnpucigaHb,
NoBOPOTIB, NepeKnaiB, NepekaTiB TOLLO);

deMoOHcmpye
» GesneyHnii piBeHb Ii3NYHOI nigroToBne-
HOCTI;

dompumMyembcsi YMOB BUKOHAHHSI TECTOBUX
Brpas

BnpaBu ana BuU3Ha4YeHHA gUHaMIKM 3MiH NOKa3HUKIB PO3BUTKY (Pi3U4HMX
AAIKOCTeMn y4HiB 4 Knacy

3micT HaBYanbLHoOro

PiBeHb HaBYanbHUX JOCATHEHb Y4HIB

marepiany Movamkoeuii | Cepeduiti | Hocmamuic | PE3MeYHUU
pigeHb
Lleudkicmb: pesynbTar Pesynbrat pesynbTar, XNONYUKN —
6irHa30m, c HUXYMI 3a Bignosipae Lo nepesBu- 6,0-71
pesynbTar noKasHuKam Llye NoKasHu- | diByatka —
MOHITOPUHTY MOHITOPUHTY KW MOHITOpPUH- | 6,5-7,3
Ha noyatky Ha noyartky ry Ha noyatky
pOKy poKy pOKy
Bumpueanicms: Pesynbtar pesynetart pesynbTart XMOMYUKN —
Oir y yepryBaHHi 3 xoab- | HWX4MiA 3a BignoBsigae nepesuLLye 1200
6010, M pesynbTar nokasHukam MOKa3HWUKM AiByatka —
MOHITOPWHIY | MOHITOPUHTY MOHITOPUHIY 1000
Ha no4yaTky Ha no4aTky Ha noyaTky
poKy pOKy poKy
THyykicmb: pesynbTar pesynbTtat pesynbTar Xxnonyunkn — 3
Haxun Tynyba Bnepea i3 | HWX4YMIA 3a Bignosigae nepesuLLye AdiByaTka — 5
NMOMNOXEHHA Ccnasaymn, CM | pesynbtaT nokasHukam MOKa3HWNKM
MOHITOPUHTY | MOHITOPUHTY MOHITOPUHTY
Ha noyatky Ha noyartky Ha noyaTky
poKy poKy pOKy




: PiBeHb HaBYanNbHUX AOCATHEHb Y4HIB
3MicT HaBYanbLHoro —
marepiany lNMoyamkosul CepedHit Jocmame~Hit 593!79"”““
pigeHb
Cuna: pesynstart pesynetar pesynstar xnonyvkn — 4
NiATAryBaHHA y BUCI fle- | HXYUIA 3a BignoBsigae nepesuLLye niByatka — 12
Xauu (giByarka), pasis pesynbtar nokasHukam NOKa3HWKN
NiATAryBaHHA Y BUCI MOHITOPUHTY MOHITOPUHTY MOHITOPUHTY
(xnonyukn), pasis Ha no4atky Ha no4aTky Ha no4atky
abo poky poKy poky
3rMHaHHS Ta PO3rMHaH- xnonymkn — 15
HSA PYK B yNnopi nexauu, fiByaTka — 12
pasis
CnpumHicmb: «40BHU- | pe3ynbTaT pesynetar pesynetar XNONYNKN —
KoBU» Bir4 x9 m, ¢ HUXKYMIA 3a Bignosigae nepesuLlye 12,1-12,5
pesynerart NoKa3HnKkam NMOKa3HUKN fiByatka —
MOHITOPUHTY MOHITOPUHTY | MOHITOPUHTY 12,4-13,0
Ha no4atky Ha novaTky Ha no4atky
POKy pOKy POKy
LLIBuakicHO-cUNoBI sikoc- | pesynbTaT pesynbrart pesynerart XIOMYUKN —
Ti: CTPMOOK Y JOBXMHY 3 | HUXYMIA 32 Bignosigae nepesuLlye 120
micus, cm pesynetart nokasH1Kam NMOKa3HUKN AiBvatka —
MOHITOPUHTY MOHITOPWHIY | MOHITOPUHTY 115
Ha no4aTky Ha novaTky Ha no4aTky
pOKy pOKy pOKy
- . [OepxaBHi BUMoru Ao piBHsA
LBy T ERER R (U 20 3aranibHOOCBITHbLOI NiAFOTOBKU Y4HIB

7. Wikona nocmaeu

BUKOHYE:

YyeHb/y4yeHuus

e 3acanbHopo3susalibHi 8npasu Ha Micuyi;

e 3a2a/lbHOPO38UBAsIbHI 8rIpasu y pyci;

e 3azasibHopo3eusasibHi erpasu i3 rnpedme-

mamu;

3aealibHopo38uBasibHi 8rpasu Ha Micui:

* 0N M'A3iB WKWIT HAXMMW Ta NOBOPOTU rono-
BU;

* ONs M's3iB BEPXHiX KiHLiBOK M1€40BOro no-
ACY: 3TMHAHHA Ta PO3TMHAHHA PYK, NPYXHi
PyXW, HAXUNK, BUKPYTH

e 08 M’93iB CNUHWK, XMBOTa, Tynyba: 3 pidHnx
BMXiQHMX NOMIOXEHb, BNPaBW Ha piBHOBAry,
cTaTW4Hi BNpasy;

* ONSA M’'A3iB HUXHIX KiHLiBOK: npucigun, Hanis-
npucigu, Bunagu, cTpmokuy;

3aeanbHoOpo3suUsasbHi 8npasu y pyci:
* KpOKM,
* xoAab0a,
* Oir i3 noBopotamu Tyny6a,
+ BMpaBu Ha KOOPAMHALLIO;

3azasnibHopo38uUBallbHI 8rnpasu
i3 npedmemamu:
* 3 riMHACTUYHUMW NAnNUUsaMK,
e M'A4Yamu,
* 3i ckakankoto,



3MmicT HaBYanbLHOro marepiany

OepxaBHi BUMOru go piBHA
3aranbHOOCBITHbLOI MiAFOTOBKM Y4HIB

e gripasu Ha 8id4yymmsi npasusibHOI mocmasu;

e grpasu 0115 3anobizaHHs MIocKocmonocmi

* 3 MiWwe4kamu nicKy Ha ronosi nig 4Yac xoAb-
ou;

srpasu Ha 8id4ymmsi npasusibHOI mocmasu:
* Binsa riMHacTUYHOI CTiHKK Ta Binsa a3epkana,
* BepTUKaNbHUI BUC;

srnpasu 05151 3arnobizaHHs MI0CKOCMONnocmi:
* xoabba no gpibHUX npegmeTax,

e Oir,

¢ NigHIMaHHSA Ha HOCKMU,

* CTPUOKY;

cKksladae ma 8UKOHY€E KOMIIEKCU BMpaB Ha
opmyBaHHA MpPaBUNbHOI NMOCTaBM Ta 3amno-
OiraHHs NNOCKOCTONOCTI;

dompumyembCsi BAMOT OO NOCNiAO0BHOCTI
BMKOHAHHS BrpaB Ha pOpMyBaHHS MpaBuiib-
HOI NocTaBu Ta 3anobiraHHsA NIOCKOCTOMNOCTI

OpieHTOBHI HaB4YanbLHi HOpMaTUBMK | BUMOTU

®Di3nyHi akocTi

MokasHunkKu

LiByaTka

Xnonuuku
Komnnekcu: HE BUKOHYE
a) Ha hopmy- 3anponoHOoBaHi
BaHHS NpaBumb- | KOMMMEKCH
HOI NocTaBy;

©0) Ha 3anobiran-
HS NITOCKOCTO-
nocrTi

BUKOHYE 3anpo-
MOHOBaHI ABa
KOMMIEKCH B
poni rpynosoaa

BUKOHYE 3anpo-
NOHOBAaHi KOMM-
nekcu B poni
rpynoeopa ta
cknapgae Komn-
nekc Ha 3ano-
OiraHHs nnocko-
cTonocTi

cknapgae i Bu-
KOHY€E KOMIIeK-
cv BMnpaB Ha
dopMyBaHHS
npaBuUnbHOI No-
CcTaBu Ta 3ano-
OiraHHs nnocko-
cTonocTi




LHodamok 1

OpieHTOBHUI Nepenik TMNOBUX HaB4YallbHO-HAO4YHUX NOCIOHUKIB
Ta obnagHaHHA 3 Pi3MYHOI KyNbTypu ANSA NOYaTKOBOI LUKONKU

KinbkicTb HaBYaNbHO-HAOYHMX MOCIOHKWKIB Ta 0O6NagHaHHA 3 Qi3NYHOT KyNIbTYpU PO3-
paxoBaHa 419 HaB4asibHOro 3aknaay, KU Mae OaMH KOMIMJEKT KaciB.

O6nagaHHA, HaB4YanbHO-HAO4Hi MOCIOHUKKN KinbkicTtb, WT.
Bpycu rimHacTuyHi napaneneHi 1
Bpycu riMHacTU4HiI pisHOBUCOKI 1
Konopa rimHacTu4Ha 1
MepeknagnHa rimHacTU4Ha 2
MepeknagnHa HaBicHa 6
CTiHKa riMmHacTu4Ha np1o?1b0TiB
Kosen rimHacTuyHui 2
KiHb riMmHacTu4HMin 2
MicTok riMHacTU4HMI 4
KaHatn gnsa nasiHHA 6
KaHaTtu onsa nepetaryBaHHs 2
MaTu riMmHacTU4Hi 22
Manwuui riMHacTuyHI 40
O6pyyi riMHacTUYHI 40
Ckakarnku riMHacTUYHi 40
CTpiyku riMHaCTUYHI 20
J1aBu riMHacTUYHiI 10
M’ayi HabuBHi (Maca 1 kr) 30
M’aui dpyTOonbHiI (Ne1, 2) 40
M’a4i BonenbonbHi 40
M’aui 6ackeTOonbHi 40
M’ayi raHaA6O0MNbHI 40
M’sidi rymoBi (cepefHi) 30
Ecnangep rymosun 40
LWLnTn ans meTtaHHsA 6
Crinkn gns cTpubkis 4
MnaHkn ansa cTpubkis 4
CTtapToBi konogku 6
EctadeTHi nanuykun 20
Citkn BonenbornbHi 2
Citkn 6ackeTb60nbHi 10
LLnTn 6ackeTOOMbHI 4
Kinbus 6ackeTb0mnbHi 10
Citkn 6ackeTb60mMbHI 10




O6napgaHHA, HaBYaNbHO-HAO4YHi NOCIGHUKMK

KinbkKicTb, WT.

BopoTta raHg6onbHi

2

Citkn gnsa raHaAbonbHMUX BOPIT 1 koM.
Bopota cpyT60nbHI 2

Citkn onsa yT60nbHUX BOPIT 2 komn.
Hacocu ana HagyBaHHA M'AYiB 2
lonku HinenbHi 20
PyneTtkn 2
CekyHOomipu 2

JInxi 40 nap
JIvxkHi nanuuyi 40 nap
JIVKHI KpinneHHs 40 nap
JIvkHi yepeBUkn 40 nap
CTin ons HacTiINbHOro TEHiCy 4

CiTka ons HacTiNbHOro TeHicy 4
PakeTkv ANs HACTiINbHOroO TEHicy 8
CrTilikv BonenbonbHi 4
LWaxwn 10 komnn.
LWawkun 10 komnn.
[OAVMHHUK LWaxoBui 5 komnn.
lanTeni (0,5 kr) 30
[3epkano po3mipoMm 3 x 2 m 1 napa
>KepauHu go 6pycis (3anacHi) 4
TpeHaxepu 8
[OuHamomeTp OUTSYMIA KUCTbOBUI 2

Baru megunyHi 1
CnipomeTp 1
Enektponporpasauy 1
MarriTodoH 1
Komn'totep 1
[ianpoekTop 1
BineomarHitodoH 1
MeradhoH 2
MikpodOH NnepeHoCHMI 2
MikpokanbKkynsaTop 1
Ptok3akun TypuCTCbKi 40
CnanbHi MiLLKku 40
[ManaTtku TypuCTCbKi 15
Cokupa 10
Komnac 30
MoTy3ku ocHOBHi (kiHeLb 30 M) 1
MoTy3ku gonomixHi (kiHeub 60 m) 1
KapabiHu cTpaxoBoYHi 10




O6nagaHHA, HaBYanbHO-HAO4YHi MOCIOHUKKN

Kinbkictb

CnopTtmBHa hopma ong 30ipHUX KOMaHA HaBYanNbHOro 3aknagy:

KomMnn.

dyT60Nn

18

Bonenbon

10

6ackeTtbon

10

BineokaceTtu:

npum.

«CTponosi npunommu»

«TexHika 6iry, cTpnbkiB, MeTaHb»

«TexHika riMHacTU4HUX BNpaB»

«TexHika akpobaTU4HUX BrpaB»

«TexHika i TakTuKa rpm Bonemndon»

«TexHika i TakTuka rpu pyToon»

«TexHika i TakTuka rpu 6ackeTbon»

«TexHika i TakTuka rpu raHgoomn»

«PuT™miyHa rimHacTuka»

«ATneTun4yHa rimHacTuka»

«TexHika NUXKHUX XoAaiB»

«TexHika KOB3aHSIPCbKOTo CMopTy»

«TexHika cnopTMBHMX cnocobiB nNnaBaHHS»

Al Al Al Al alalalalalal sl -




Jlodamok 2

YMOBM BUKOHaHHA BnpaB Ansi BUSHA4Y€eHHs1 QUHAMIKM 3MiH NOKAa3HUKIB
pPO3BUTKY (hi3UYHUX SIKOCTEN

1. Cnpunrepcbkuii 6ir mo 30 m

O6nadnanns. Cekyumomipu, 1o PiKCyOTh JeCATi YacTKU CeKYHIMW; BiamipsaHa muc-
TaHIlisI; cCTAPTOBU micToJieT (abo mpamopellsb); (imimua crpiuka.

Onuc npoéedenns mecmysannsa. 3a Komaujoio «Ha crapr!» yuacHUKY TeCcTyBaHHS
CTAIOTh 34 CTAPTOBY JIiHiI0O B IIOJIO’KE€HHI HM3BKOTO CTAapTy i 30epiraroTh HepyXOMUit
craH. 3a CUTHAJIOM CTapTepa BOHU ITOBMHHI AKHAHWIIBUIIIE MIOJOJATH 3aJaHy AUCTAH-
Iifo, He BHMIKYIOUM TeMITy Iepen (Qimimem.

PesysbTaToM TeCTYBAaHHS € Yac MOMOJAHHS AUCTAHINI 38 TOUHICTIO 0 AECSTOI YacTKU
CeKYHIU.

3azanvHi 6xa3iéku i 3ayeéancenns. J1o3BonsgeTbCA TIIBKU OfHA cIIpoda.

SIKIIO CTAPTOBOrO miCTOJIeTa HEMAE HojZaeThea KoManaa «Pyml» 8 ogmouacuum curl ]
HAJIOM IIPAlopPIEM [JI XPOHOMETPUCTIB.

V 3abiry MoKyTh OpaTu y4acTb ABOE i Oijbllle yUaCHUKIB, ajie yac KOXKHOro (pikcy-
€TbCA OKPEMO.

Birosa mopikka mMae OyTH IPSMOIO, B HaJE€KHOMY CTaHi, po3dijieHa Ha OKpeMi mo-
pisKKuU.

TecTryBaHHA Mae 3AiMCHIOBATUCDH ¥ CIPUATIUBUX IJIs YIACHUKIB yMOBax.

2. CTpuOKM y TOBKUHY 3 Micud

O6nadnanns. HeciimabKa MOBepXHA 3 JIiHi€I0 i pPO3MITKOIO B cCAaHTMMeETpAaX.

Onuc npoeedenna mecmy6éannsa. YIaCHUK TeCTYBaHHSA CTA€ HOCKAMU IO JiHiI, pol]
OMTH 3aMax PyKaMu Has3akd, IIOTiM Pi3KO BUHOCUTH iX yIlepe], BiINITOBXYIOUNCH HOTA
MU, CTPprOaAE AKOMOTA IaJIi.

PesyabraToM TecTyBaHHA € MAJbHICTh CTPpUOKA B CAHTUMETpax y HaWKpalrliil is
IBOX CIIPOO.

3azanvHi éxasiéxu i 3ayeéaxenns. TecTyBaHHA 3IHCHIOETHCA 3a IIPABUIAMU amal ]
ra"b 3i cTpuOKiB y mOBKUHY 3 po30iry. Micie BiAIITOBXYyBaHHS i IpU3eMJIEHHS Mae€
0yTy Ha OZHOMY PiBHI.

3. Bir Ha cepeaHi Ta MOBri AMcTaHIIT

O6nadnanna. Cexkynnomipu. BumipsHa gucraniis (MipATm AucTtaHIliio Tpeda Io
JiHii, 10 TpoxXoAuTh Ha BimcTaui 15 caHTUMeTpPiB Bif BHYTPIiIHBOTO Kpaio AOPisKKMU),
CTAPTOBUI ITicToJieT a00 Ipamopelhb.

Onuc npoeéedenna mecmyeannsa. 3a komaujoio «Ha crapr!» yuacHUKU TecTyBaHHSA
CTAIOTh 3a CTAPTOBY JIiHiI0 B IIOJIOYKEHHI BUCOKOTO CTapTy i 30epiraroTh HePyXOMUH
crad. 3a CUT'HAJIOM CTapTepa BOHU IIOBMHHI AKHAWIIBUIIE IIOLOJIATH 3aJaHy AVCTAH-
Imiro.

PesysbraToM TecTyBaHHSA € Uac MOJOJAHHSA AUCTAHILII 3 TOUHICTIO 10 JeCATOI YaCTKU
CeKyHIU.

3azanvHi 6xa3iéku i 3ayeaincenns. J1o3BonsgeTbCA TINBKY OfHA cIIpoda.

Sxio craproBoro microjsiera HeMae nmomaeTbea Komauga «Pyily. HYac KosxHOro (ik-
CY€EThCS OKPEMO.

TecTyBaHHA Mae 3AiMCHIOBATUCDH Y CIPUATIUBUX IJIs YUYACHUKIB ymMOBax.



4. «YoBuuKoBHIi» 0ir (4 X 9 M)

O6nradnanna. CekyHaomipu, mo (iKCyIOTh AecsSTi YacTKU CeKYHAU, piBHa Oiro-
Ba IOpisKKa 3aBHOBXKKH 9 M, oOMe)xkeHa MBOMA IIapajeJIbHUMU JIiHIIMU, 3a KOXKHOIO
nimiero — 2 miBkKosa pagiycom 50 cm i3 meHTpom Ha JiHil, 2 mepeB’AHUX KyOUKU
(5 x5 x5 cm).

Onuc npoeedenna mecmyseanns. 3a xomaunoo «Ha crapr!» yuacHuk saiimae mol ]
JIOYKEHHS BMCOKOI'O CTApPTy 3a CTapTOBOIO JiHicro. 3a KomaHmowo «Pymil» Bim mpobirae
9 meTpiB Mo apyroi saiHii, 6epe oguH i3 TBOX mepeB’sTHUX KYyOUKiB, IO JIeKaTh y KOJIi,
IMOBEePTAEThCA OiroMm Hasaz i KJjaze oro y craproBe KoJio. IloriMm GisKUTH 3a Apyrum
KyOMKOM 1, B3ABIIIM HOT0, IOBEPTAETHCA HA3aJ Ta KJaje Y CTapTOBe KOJIO.

PesysbTaToM TECTyBaHHS € Uac BiJ CTapTy A0 MOMEHTY, KOJHU YIACHUK TEeCTyBaHHS
MIOKJIaB APYIruil KyOUK y CTapTOBE KOJO.

3azanvHi 6xasiéKku i 3ayeéasrcenna. Pesynbrar yuacHUKa BU3HAYAEThCA 34 Hatikpall
11010 i3 maBox cupob. KyOouk Tpeba KjaacTu B HiBKOJO, a He KUAATU. SIKIIO0 KYOUK KU-
IaeThbesdA, cirpoba He 3apaxXxoBYyeThcA. Birosa mopiskka mMae OyTu piBHOIO, HECIU3BKOIO.

5. Haxua Tyay0a Buepeq i3 MOJIOMKEeHHA CUIAYHU

Ob6nadnanns. Hakpecierna Ha mignosi inis AB i mepneHIUKYJIAPHA 10 Hel po3MiT-
Ka B caHTuMeTpax (Ha mo3moB:KkHIiM Jsimii) Big 0 mo 50 cm.

Onuc npoéedenna mecmyeanna. YIacHUK TeCTYBaHHSA CUIUTH HA Iifirosi 60CoHIkK
Tak, 1100 #oro m’atu Topraaucsa Jginii AB. Bigcrans misk m’aramu — 20—-30 cm. Cryi-
Hi poaTalmoBaHi [0 migjorm BepTUKadbHO. PyKm JekaTh Ha Higa03i MiK KoaiHaMu
IOJIOHAMH NoHU3y. IlapTHep yTpUMye HOTH HA PiBHI KOJIiH, 1106 VHUKHYTH ix sruHan ]
HA. 3a KoMaHnoio «MosKHAl» YyUYaCHUK TeCTyBaHHSA IJIABHO HAXWJISAETHbCA BIIEpE], HE
3rMHAIOYM Hir, HAMAraeTbCsd JOTATHYTHUCA PyKaMu sikomora faji. ITosioskeHHs Makcu
MaJIbHOTO HaXWJIy IMOTPiIOHO YyTPUMYBATH MPOTATOM 2 ¢, (PiKCyI0UN mabili Ha PO3MITII.
TecT moBTOPIOETHCA ABiUi.

PesynbraToM TecTyBaHHSA € IMO3HAUKA B CAHTHMETPaxX Ha IMEPHEeHIUKYIAPHIA pos-
MiTIIi, 1O IKOI yYaCHUK MOTATHYBCA KiHUMKaAMU MAJbI[iB PYK YV Kpalliii i3 1BoxX cmpob.

3azanvni 6rxasiéxku i 3ayeaincennsa. BupaBa Mae BHUKOHyBaTHcA ILIaBHO. SIKIIO
yYacHUK 3TMHAE HOTU B KOJIIHAX, CIIpo0a He 3apaXOBYETHCAH.

6. IlinTarypanuga

6.1. ITiomsazysanusa y suci (xaonuuxu)

O6nradnanna. Topusonranbuuil Opyc abo ImepekJjaamHa miamerpom 2—3 cM, Jasa,
marHesis. Bpyc uu mepekJiagrua po3TallloBaHi Ha TaKiil BUCOTI, 11106 YUYaCHUK, BUCAYMN,
He TOpPKaBCA HOTaMU 3eMJIi.

Onuc npoeedenna mecmy6anHsa. YUaCHUK TeCTyBaHHS CTae Ha JIaBy i XBaTOM
3Bepxy (ZosioHAMU Biepen) OepeTheA 3a mepekJanuHy Ha mupuni miedeii, pyKu BU-
npavmiaeHi. 3a Komauzgomo «MoskHAl», 3rMHAOYN PYKH, BiH IMiATATYETBCS OO TAKOTO
MMOJIOKEeHH, 1100 oro mizdopiana O6ysao Ham mepeKJagnHoo. [IoTiM yuacHUK ITOBHICTIO
BUIIPAMJISIE PYKH, OIyCKAIOUNCh ¥ BUC. BIIpaBa MOBTOPIOETHCS CTiIBKU pasdiB, CKiIbKU
B YYaCHUKA BUCTAUYUTDH CIUJI.

PesynbraToM TecTyBaHHS € KiTbKicTh 0€3MOMHJIKOBUX HiATATYBaHb, IIiJ Yac AKUX
He IOPYIIEHO KOMHOI YMOBH.

3azanvri 6rxasiéku i 3ayeéarcenna. KOKHOMY YUYaCHUKOBL [JO3BOJAETbCA JIHUIIIE
OIVH TiAXiZ IO mepeKJamguHu’.

He nosBossieThes poaroiigyBaTuca i yac MiATATYBaHHSA, POOUTH TOIMOMIMKHI pyxu
HOTaMu.

TecTyBaHHS MPUNUHAETHCI, AKIIO YUYACHUK POOUTH 3yNUWHKY Ha 2 ¢ i Ginbmre abo
oMy He BHaeThcA 3adikcyBaTu MOTPiOHOTO MOJIOXKEHHA OisbIlle, HidK 2 pasu miapsan.



6.2. Iliomsazysannsa y suci aexcaiu (xionuuku, dieuamra)

O6nadnannsa. Ilepexknaguna giamerpoM 2—3 CAaHTHMMETPHW, BCTAHOBJEHA HA BHUCOTL
95 cm, marmesis.

Onuc npoBefeHHSA TeCTyBaHHA. YUYACHUIA TECTYBaHHSA 3aiiMa€ IIOJIOKEHHS BUCY
JIesKaun, XBaToM 3Bepxy. ['o10Ba, TyIy6, HOTM — Iie IpAMA JiHisg, pyKu — meprergul ]
KYJAPHO [0 migioru. 3a komaunoo «MoskHaly, 3SruHaI0UYM PYKU, BOHA MiATATYETHCA [0
TAKOr0 IIOJIOMKEeHHs, 11100 i mixzbopigasa Oysio Hajg mepekjaasuHo. IloTiM yyacHUIA 110-
BHICTIO BUIIPAMJIAE PYKHU, ONYCKAIOUNCh Y BUC JeKaun. BrpaBa TOBTOPIOETHCA CTIIBKU
pasiB, CKiJIbKY B yYaCHUI[I BUCTAUYUTDH CHJI.

PesyabraToM TecTyBaHHS € KiJbKicTh 0€3MOMUJIKOBUX IiATATYBaHb, I Yac AKUX
He IIOPYIIEHO KOJHOI YMOBH.

3azanvHi 6xas3iexu i 3ayeaxrcenna. He no3BoigeThCsa 3ruHATY i POSTHHATH TYJIy0 y
TPYAHiN Ta MOIEePeKOoBill MinAHIII XpedTa, KYJBIIOBUX Ta KOJIHHUX CYyIJ00ax, poOouTH
MOIOMIMKHI pyX¥ HOraMH, BiIIIOYMBATH Y MOJOKEHHI BUCY JieyKauu OibIie 3-X CeKYHI.

Io3BoJIsIETHCA POOUTH JIWIITe OOWH IiAXifZ IO IepeKJIaguHu.

TecTyBaHHA MPUIUHAETHCA, AKIO YUYACHUISA PoOMUIa SyIUHKY Ha 2 ¢ i 6inbire abo
i1 He BHaeThbcA 3adikcyBaTu MOTPiOHOTO MOJIOKEHHS Oijibllle, HisK 2 pasu migpsam.

Mporpamy nigrotyBanu:

T. IO. Kpyuesuuy, KepiBHVK TBOPYOro KONMEKTUBY, 3aBigyBay kadeapu Teopii
i MeTOAMKM (Pi3NYHOro BUXOBaHHA HauioHanbHOro yHisepcuteTy isnyHoro
BMXOBaHHS i CnopTy YKpaiHu,

JOKTOp HayK 3 (pi3U4YHOro BUXOBAHHS i CNopTy, npodgecop;

B. M. €Epmousiosa, [oLEHT kadedpu Teopii i MeToamkn isnyHoOro
BMXOBaHHA HauioHanbHOro yHisepcuteTy (isMHOro BUXOBaHHSA i CNOpTy
YkpaiHu, 3acnyeHui npauiBHuK isnyHol KynbTypu i cnopTy YKpaiHu,
BiAMiHHVK OCBITU YKpaiHW, KaHan4aT HayK 3 (Pis4HOro BUXOBaAHHS i CopTy;

J1. I. leaHoe8a, [oLeHT kadenpw peabiniTauii HauioHaneHoro negaroriyHoro
yHiBepcuTeTy imeHi M. . JparomaHoBa, kaHAMAAT negaroriYyHnX Hayk;

O. [. Kpueyukoea, [oueHT kadeapu Teopii i MeToaukm isnyHoro
BMXOBaHHA HauioHanbHOro yHiBepcuteTy (PisYHOro BUXOBaHHS i CNOpTYy
YKpaiHuv, KaHamaaTt negaroriyHnX Hayk;

I. I. Cmouniyc, ctapwimii Buknagad kadegpu Teopii i MeToamkn gisnyHoro
BMXOBaHHA HauioHanbHOro yHisepcuteTy (PisMMHOro BUXOBaHHS i CNOpTy
Ykpainm





