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PO3/ILI 1
METO/INKA HABUAHHS TIJIABAHHS
JUISA CTYIEHTIB (TPYII CTYJIEHTIB), SIKI MAIOTh HE3HAYHWI
PIBEHb CTPAXY IIIOJIO MEPEBYBAHHS V BOJI TA HE BMIIOTH
IJIABATH

3ansaTTa Nel.

1) O3naliomieHHs 13 BOJOK Ta ii BJIACTUBOCTSAMH. B3aeMO3B’S3KH Mixk
BOJHUM CEPEJOBHILEM Ta JIOAUHOI0. TexHika Oe3neKku Mmij Yac 3aHsTh 3 TUIaBaHHS
y OaceiiHi.

Tpusanicts 10-15 xBunuH.

2) 3axig y Bomy (3aHATTA MPOBOAMMO Yy YacTHHI OaceiiHy, 1€ riuOuHa €
HEBEIIMKOI0, 00 CTYJEHTH MOTJIM CTOSITH Yy BOMAlI Oe3 3aifBoro muckoMdopTy Ta
NICUXOJIOTTYHOTO HAIIPYKEHH).

Jlaemo BHpaBy — NPHUCICTH MiJ BOIY, ajieé TOJOBY IJI Yac IPHUCITAHHS HE
3aHyproeMo, 8-10 MOBTOpPEHb.

Hactynna BmpaBa — mpucilaeMo TiJl BOAY 13 3aHYPEHHSAM Ta 3aTPUMKOIO
TUXaHHA. SIKII0 CTYJEHT Ma€ ICUXOJOTIYHMHM CTpax, TO MiJ 4Yac MPUCITaHHS
J03BOJISIEMO MOMY TPUMATHUCh pyKaMmH 3a OOpTHUK OaceiiHy, sIKIO0 BUCOTa OOPTUKA
e J03Bojsie, abo 3a JOpiKKY. ['0JIOBHOIO YMOBOIO € Te, 100 CTYACHT 3MIir
3aHYPUTHCH 1 MPoOyTH mig Bojoro Bia 8-10 c. 1 Ounbiie. Ile HamacTh CTyACHTY
OUIBIIIOT BIIEBHEHOCTI Y CBOIX CHJIaX Ta 3MEHIIMTHh TICUXOJOTIYHUN CTpax BiJ
nepeOyBaHHS Y BOJI.

Hacrynna BopaBa — mpucigaeMo mijJ BOJy Ta BUKOHYEMO BUIUX ITiJT BOJOIO
(uepe3 Hic/yepe3 pOTOBY MOPOKHHUHY), KITBKICTh MOBTOpPeHb 8-10 pa3iB. MoxHa
BUKOHYBATH ITI0 BIPABY, HE TPUMAIOYHUCH 32 omiopy. Lle 7103BONMHUTh MPUIIBUAIIATH
aJanTaimio CTyJICHTa 10 BOJHOTO CEpeIOBUINA 1 BIMYYTH OaJlaHC CBOTO Tija
BiJTHOCHO BOJIH.

Hactynna BmpaBa — ‘“3ipouka”, CTyJA€HT Ma€ 3ailHATH TOPU3OHTAJIbHE
MOJIOKEHHS Ha TIOBEPXHI BOJH, O0INYYS 3aHYPEHE Y BOJLY, 13 3aTPUMKOIO TUXAHHS.
Horu Ta pyku BUNpSMIIEHI B CTOPOHM, TIJIO Ma€ YTBOPUTH (irypy, cXoxy Ha
“sipky”. [Ipu npaBUILHOMY BUKOHAHHI, BOJIa TPUMATHUME TUJIO Ha MOBEPXHi. SKIIO
CTYJICHT 1II€ Ma€ 03HAKHU OCTpaxy, JO03BOJISIEMO HOMY TPUMATUCh PyKamH 3a OIopy,
ajle HaroJIoUIyeMO, II0 KOHTakKT 13 ONOpOI0 Mae OyTH 3 MiHIMAJIbHUM
BUKOPUCTAaHHSAM 3yCUJIb. MeTa — BUKOHATH BIpaBy 0€3 BUKOPUCTAHHS OMOPH Ta 3
MaKCHUMaJIbHO MOJIMBUM (1HAMBIAYaJTbHO JIJIs1 KOXKHOTO) 4aCOM BUKOHAHHSI.

TpuBamnicTp miei vacTUHU 3aHATTA 25-30 XBUIUH.

3) [loBTroputH BUAMXU Yy BOAY Ta TEOPETHUHUN Martepian. BinmoBictu Ha
3alUTAHHS CTYJECHTIB.

TpuBanicts 5-7 XBUJIMH.

3anarrsa Ne2.
1) IloBTOproeMo TeopeTHUHMI MaTepian 3 mepuoro 3aHaArTd. [loscHioeMo
TEXHIKYy O€3leKH Ta MOBOJKEHHS Ha BIAKPUTIN Bol (03€pa, CTaBKH, PIYKH, MOPA,
OKEaHM) Ta K1 HeOe3MeKH MOXKYTh YaTyBaTH TaM Ha HEOOAYHUX IJIABIIIB.



Tpusamicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axig y Boay (3aHATTA NPOBOAMMO Y YacTUHI OaceiiHy, /e IiIMOHHA €
HEBEJIMKOI0, 100 CTYJEHTH MOIJIM CTOSITH Yy BoAl 0e3 3ailBoro JuckoM@opTy Ta
MICUXOJIOTIYHOTO HAIPY KEHHS).

BnpaBa — moBTOprOEMO BHUKOHAHHS BUIMXY TiJ BOJOI, 13 3aHYPEHHSM.
Kinekicts moBTopens 16-20 paziB. Ha 1iboMy 3aHATI TpoOy€eMO MPUCICTH M1 BOIY
Ta PO3IUIIONIMTH OYl (SKIIO Yy CTYACHTIB HE Ma€ MPOTHUIOKAa3aHb, TaKUX SK -
HOCIHHSI KOHTaKTHHUX JIIH3, MOJIpa3HEHHs a00 ajiepriyHl peakilii CITKIBKM OKa Ha
BOJY, III0 MICTUTB MEBHY YacTKy XJopy Tou1o). [IoBTOproemo BrpaBy “3ipouxa’.

CryzaeHTH, siki BIOpaJMCch JOOpE Ta BIAMIHHO 13 IIUMU BIpPaBaMHU, MOXYTh
crpoOyBaTH BUKOHATH BIpaBy “TOraBok’. L[s BIpaBa BUKOHYETHCS HACTYITHUM
YUHOM — HaOWPaEMO TMOBITPA 1 3aTPUMYEMO JTUXaHHS, MpucigaeMo min Boxy. Ilin
BOJIOI0 HaM MOTPIOHO OOIMHATH CBOI HOTH, MOIMEPENHbO 3ITHYBIIU iX Y KOJIHHHX
cyrnobax 1 MPUTHUCHYBIIM JI0 TPYAEi, T0J0Ba MAKCUMAJIbHO HAXUJIEHA BIIEpea — 10
KOJIIHHUX CYyTJIO0IB (YMMOCh HaraayBaThUMe Mo3y 3apojka). IIpu mpaBuibHOMY
BUKOHAHHI, HA MOBEPXHI BOJIU MU CIIOCTEPIraTUMEMO JIMILIE CIUHY CTYJI€HTa, TOJ1
K ycsi pemita Tifna OyJe 3HaAXOJUTHUCH MiJ BOJOK 0€3 KOHTAKTYy 13 OyAb-sKOIO
omoporo. MeTta — mpaBUIbHE TEXHIYHE BUKOHAHHS BIIPaBH, i3 MaKCHUMaJbHUM
IHIUBITyaJIbHUM 4YacOM BUKOHAHHS, TPEHYBaHHS BeCTUOYIJISPHOTO amapary Ta
MOKpAIICHHs aIallTUBHUX MOXJIMBOCTEW CTYACHTIB J0 NMepeOyBaHHS Y BOAHOMY
CepeOBUIII.

Takox maemMo BmpaBy JIsi TIOKpAIICHHS KOOPJWHAIT Ta KOHTPOJIO PYXiB
TiJIa Yy BOJI — KHJIAEMO Ha JHO KIIFOY a00 1HIIUN HEBEIUKHUH MPEIMET, 10 MOXKE
BIIACTH HA JHO, 1 MPOCUMO CTYJEHTa JICTaTH Led nmpeameT. BnpaBy moBToproeMo
JIEKUTbKa pa3iB. AHalI3yeMO BUKOHAHHS, HAJa€MO MOSICHEHHS THUM, Yy KOTO HE
BUXOJUTHh BUKOHATH IO BIIpaBy HAaBiTh 3a PaXyHOK BUKOPHUCTaHHS JEKIIBKOX
crpo0.

TpuBanicTh i€l YaCTUHU 3aHATTA 25-30 XBUIIUH.

3) BukoHaHHSI BUIMXIB IiJT BOAOK (BUAMX HaMaraeMoch pOOUTH JOBTUM I10
TPUBAJIOCTI 1 OOOB’sI3k0BO He (opcoBaHuil, po3cnabieHHs). I[loBTopeHHs
TEOPETUYHOT0 MaTepialy, BIANOBIl HA 3alIUTAHHS CTYACHTIB.

Tpusamnicth 5-7 XBUIHH.

3ansarTa Ne3.

1) PerynsapHui 3aHSTTS 3 MUIaBaHHS Ta iX BIUIMB Ha 370POB’S JIFOJWHH.
[1naBaHHS SK OJIMH 13 HAMBAXIUBIIINX PYXOBUX HABUKIB Y KUTTI KOXKHOI JIFOIUHU.

Tpusanicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axing y Boay (3aHATTS MPOBOAMMO Yy YacTUHI OaceiiHy, /e riuOuHa €
HEBEIMKOI0, MO0 CTYJEHTH MOTJIM CTOSITH Yy BOMi Oe3 3aiiBoro auckoMdopTy Ta
MICUXOJIOTIYHOTO Hanpy)eHHs). HeoOxiaHMil iHBEHTap — JOIIKa IS PYK.

[ToBTOprOEMO BWKOHAHHS BHAWXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsIM. KigbKiCTh
noBTopeHb 16-20 pa3is. [loBTOproeMo BrpaBy “3ipouka’ Ta “NOIUIABOK .

BuB4aemMo BHKOHaHHS €IEMEHTY KOB3aHHA y BOJI. BUKOHaHHA —
TPUMAIOYUCh PyKaMu 3a JOIIKY, PYKHU PiBHI, IIepesl o000 1 JiexKaTh Ha MOBEPXHI
BOJM, pOOMMO BIUX (3aTPUMYEMO TIOBITPs) 1 OMYCTHBIIM TOJIOBY Y BOAY,
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BUKOHYEMO  BIJIITOBXYBaHHA BiJ omopu 3a jJonomoror Hir. Ilicis
BIJILITOBXYBAHHSI, HAIAEMO TITy MAKCUMAJIbHO TOPU30HTAIBHOIO MOJOKEHHS IS
TOTO 100 3MEHILUTH OMIpP, 1 €HEPril0 BIAIITOBXYBaHHS NMEPEBOJAUMO B KIHETUUHY
eHeprito — KoB3aHHs. [licns BIAIITOBXYBaHHS, HOTM MaKCUMAaJIbHO Pi1BHI, HOCOUKHU
BIATSTHYTI BiJ ceOe. BripaBa BukoHaHa 100pe, SIKIO I11]1 YaC BUKOHAHHSI KOB3aHHS
CTYJIEHTY BJIA€ThCS TMOJOJATH JEKUIbKa METpIB 3a OJIHE BIJIITOBXYBaHHS.
[ToBroputn 8-10 pa3, npu noTpedi MokHA OuIbINE, MO0 3PO3YMITH TEXHIKY
BUKOHAHHSI Ta BIOCKOHAJIUTH CBOT KOOPJMHAIIHI HABUKHU Y BO/II.

Bukonyemo Ty camy BmOpaBy, ajie 0Oe3 BHKOPUCTAHHS [JOIIKU IJsl PYK.
BnpaBa nazuBatumeThcsi “cTpinodka’. Yci eIeMEHTH MONEPEeIHbOT0 BUKOHAHHS
JMIIAIOTBCA CTAJIMMHU, OKpIM IOJIOKEHHA pyK. Pyku mepen coboro, H0JIOHB
HAKpUBAE JI0JIOHb, MBIl BUMIPSAMIIEHI — opMa 1 TTOJIOKEHHS PYK Haragaye GopMmy
“ctpinu”. 3BiacH 1 Ha3Ba “ctpinouka’. [loBroputu 8-10 pa3, mpu moTpedi MOKHA
Ounbiie, MO0 3pO3yMITHU TEXHIKY BHUKOHAHHS Ta BJOCKOHAIUTU CBOI
KOOpJIMHALIMHI HAaBUKU y BOJI. SKIO TUIO IiJl Yac BUKOHAHHS BIIPAaBU NOYHMHAE
noBepTatucs Ha OiK (IIpaBoOpyY, JIBOPYY), TO COPOOYBATH MICHs BIAIITOBXYBaHHS
JIENI0 pO3BECTH HOTH, aje He Ourpiie HiX Ha 15-20cm. Lle 30inbmuTh omip Ta
AKICTh KOB3aHHS, ajie 30epeke TOpU30HTalbHE MOJoKeHHA. OCHOBHa MeTa —
BUBUYUTHU Ta BJOCKOHAIUTH €IEMEHT KOB3aHHS y BO/II.

TpuBamnicTh i€l YaCTUHU 3aHATTA 25-30 XBUIIUH.

3) BuxkoHaHHs BUJIUXIB I1iJT BOJAOK (BHAMX HaMaraeMoch pOOUTH JOBTHUM I10
TpUBajocTi 1 0OOB’s3k0BO He (dopcoBaHuii, po3cnabnenus). I[loBTopenus
TEOPETUYHOTO MaTepialy, BIMOBII HAa 3alIUTAHHS CTYACHTIB.

TpuBanicth 5-7 XBUTUH.

3anarrsa Ned.

1) TlonarTta Ta TepMiHM ‘“‘cyxe” IUIaBaHHA, “‘Cyxa” pPO3MHHKA. 3HAYEHHS
PO3MUHKH 11T 9ac 3aHATH (PI3UIHOIO KYJIHTYPOIO Ta CIIOPTOM.

TpuBanicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axig y Boay (3aHATTS NPOBOAMMO Y YacTUHI OaceilHy, /e riauOuHa €
HEBEJIMKOI0, 00 CTYJEHTU MOIJIM CTOSITH Yy BOAl 0e3 3ailBoro JuckoM@opTy Ta
NICUXOJIOTIYHOTO HampyXeHHs1). MoxkeMo crnpoOyBaTH IIJJaBaHHS Ha IOBHY
JIOBXKUHY OaceiHa.

HeoOxigHuit iHBEeHTap — JIOIIKA JJIS PYK.

[ToBTOpIOEMO BMKOHAHHS BHJUXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHSM. KiabKicTh
noBTopeHb 16-20 paziB. IloBToproemo BmpaBy “3ipouka”, “NOIUIABOK”,
“cTpiynouka’”.

BuBuaemo enemeHT, miaBaHHs 13 JOUIKOK CIIOCOOOM HOTH KPOJb Ha FPYIsX.
BukoHaHHS — TpUMaIOYNCh PyKaMH 3a JIOIIKY, PYKH PiBHI, Iepea co0oo 1 JIeXaThb
Ha MOBEPXHI BOJU, POOMMO BAMX (3aTPUMY€EMO MOBITPS) 1 OMYCTUBIIN TOJOBY Y
BOAY, BHUKOHYEMO BIIIITOBXYBaHHS BiJ omopu 3a jomoMoror Hir. Ilicis
BIJIIITOBXYBAHHSA, HAJAEMO TUTy MaKCHMajIbHO TOPU30OHTAIBHOTO TMOJOKEHHS IS
TOT0, 1100 3MEHIIMTH OMip, 1 BUKOHYIOUM KOB3aHHS, pOOMMO yAapHI UUKIU PYyXiB
Horamu 10 Bo/ii. [losicHI0OEMO MpaBUIIBHY CTPYKTYpPY BHKOHAHHS yIApHOTO ITHUKITY
Horamu 110 Boi. [ToBToproemo 10-16 pa3is.
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JlolaeMo eneMeHTH BIuX-BUAMX Y BOY ITi/I Yac IJIaBaHHs Ha HOTaX KPOJIeM
Ha rpyasx 13 gomkoro. Ilix yac BUKOHAHHS yJAApHUX LUKJIIB HOTaMHM, I1JHIMAEMO
TOJIOBY 3 BOJHM 1 BHKOHYEMO BJIUX, OMYCKAEMO TOJIOBY y BOJY Ta BUKOHYEMO
BUJIUX, 30€piratour ropu30HTaIbHE MOJI0KEHHS Tl1a. 3BEpTAEMO yBary, 1o yJIapHi
IIMKJIK HOTaMH 110 BOJII MM BUKOHY€EMO Oe3nepepBHO. Bukonyemo 200 — 300 m.

3BepTaeMo yBary, 1o MijJ 4ac MiJioMy roJIOBH Ha MOJIOKEHHS — BIUX, PYKU
MaloTh JIMIIATUCS TPSMUMHU, TPUMAIOUM JOLIKY Tepeln coOoro. Po3moBcromxeHi
MOMUJIKM — 3TUHAHHS PYK Yy JIKThOBHX CYIrj00ax 1 MATATYBAHHS JOUIKH OJIMDKUE
0 ceOe ImijJ 4Yac BUKOHAHHS IIOJOXKEHHS BAMX, a00 HABIIAKW, BIATHUCKAHHS BiJ
JIOIIKK 3a JOTIOMOTOI0 PyK, MO0 “miacTpaxyBatu’ ceOe MiJ Yac MOJOKEHHS
“pnux”. Mera — BiAmpaioBaTH Ta BIOCKOHAJIWTH BHUBUCHI CJIEMEHTHU ILJIABaHHSI.
Ko CTyAeHTH BIAMIHHO BIIOpAJIWCSA 13 3aBAaHHSAM, CHPOOYyBaTH BUKOHATH
BIIPaBY Ha BCIO JIOBXKMHY OaceilHy, K KaxyTh Bl OopTuKa 10 OopTuka. PoObumo
BUJMXH Y BOAY Ha INIMOII YacTUHI OaceiHy

3ayBaXUTH, 110 TEXHIKA BUKOHAHHS BIIPABH, HE 3aJICKUTh BiJl TJIMOUHU
Oaceitny! Ile mo macTh BIEBHEHOCTI CTYJIEHTAaM y CBOiX CHJIaX Ta JIOMOMOYXKE
BIIOPATHCH 13 ICUXOJOTTYHUM CTPaxoM IJIaBaHHA y TIUOIIIN YacTuHI Oacerny.

TpuBanictsb wi€i yactunu 3aHATTS 30-35 XBUIHH.

3) BukoHaHHs BUIMXIB I11]1 BOAOK (BHAMX HAMara€eMoch pOOWUTH JOBTHUM I10
TPUBAJIOCTI 1 O0OOB’sI3K0OBO He (¢opcoBaHuid, po3ciadneHHs). IloBropeHHs
TEOPETUYHOTO MaTepiaily, BIJMOBIII Ha 3alMUTaHHS CTYCHTIB.

TpuBainicth 5-7 XBUITUH.

3anarTsa NeS.

1) IIpoectu “cyxy” pO3MHHKY Yy OaceiiHi, SIKIIO € TaKa MO>JIUBICTb.
Po3noBinaeMo 1l Ta 3aBJaHHS TPEHYBAHHSL.

Tpusamicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axin y Boay (3aHATTS MOYMHAEMO 3 YaCTUHU OaceiiHy, /e riaubuHa €
HEBEJIMKOIO, 100 CTYJIEHTH MOTJU CTOSTU Yy BOJ1 0e3 3aliBOro AUCKOMQOpPTY.
HeoOxigHuit iHBEeHTap — JIOIIKA JJIS PYK.

[ToBTOpIOEMO BUKOHAHHS BHJAMXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsM. KiJgbKiCTb
noBTopeHb 12-16 pasziB. IloBTOoproemMo BmpaBy “cTpijouka’ 3 JOIIKOI Ta 0Oe€3
JIOILIKH.

[1maBaHHSA HOTW KPOJb HA TPYASX 13 IOIIKOIO Y pyKax, 3 AUXaHHIM (TIiaiom
TOJIOBH Ha MOJIOKEHHS “BIUX’°, OMyCKAEMO TOJIOBY Yy BOJY - BUKOHYEMO BUIUX).
3aBganHs — mnporuBTd 200-400 M. SKmio cryaeHTH A00pe BIOPATUCh 13
3a3HAYCHUM 3aBJIaHHSIM, BUBYAEMO BHKOHAHHS BIIPaBU IUJIaBaHHA HOTH KPOJb 13
JOLIKOI0, TOBOPOT T'OJIOBU Ha OiK - JUIsl BAKOHAHHS MOJIOKEHHS “‘BIUX’ Ta MOBOPOT
TOJIOBH Ha3aJ y BOAY — BHIUX MiA BOAOK. /[ BUKOHAHHS BHpPaBH HEOOX1THO
OJIHIEI0 PYKOIO TPUMATHUCS 3a JOLIKY (32 LEHTpPaJbHY YACTHHY OJMXKYOIO 10
CTYJEHTa Kparo JOLIKH), 1HIIY PYKY OIyCKa€MO MOBHICTIO BUTATHYTY AOHHU3Y — J0
piBHs HIr. Ilix yac BUKOHaHHS BIIpaBU, BUKOHYIOUHM YJapHI LUKJIM HOTH KpOJib Ha
IpyIsx, MOBEPTAEMO TOJOBY B CTOPOHY - JJIsI BUKOHAHHS IOJIOKEHHS “‘BAUX ,
HaOMpaeMO MOBITPS y JIET€H], 1 TOBEPTAEMO T'OJIOBY Ha3aJ] y BOJY JUIsl BAKOHAHHS
noyioxkeHHst “Buaux’. ['omoBy moBepTaeMo y OiK Ti€l pyKH, IO 3HAXOJIUTHCA Y
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NOJIOKEHH] BUTATHYTOI “OHU3Y”. SIKILIO CTYAEHTY CKJIaJJHO BUKOHATH BIPAaBY, TO
MU JICI0 MOJIETHTYEMO 1i BUKOHAHHS 32 JIONMIOMOTOI0 3MIHU TMOJIOKEHHS PYKH, 110
TpuMae Jomky. [ nporo Mu KjiajaemMo pyKy Ha JOIIKY Ta PO3MIIIYEMO ii MO
LHEHTPAJIbHIM BICl AOLIKH, 1100 PO3MILICHHS PYKH MPOXOANIIO HACTYITHUM YUHOM -
BiJl MEPEAHBKOTO (JATbHBOIO BITHOCHO CTYAEHTA) Kparo 10 OJMKHBOTO (BIAHOCHO
CTyJIeHTa) Kpato Joiku. Lle nemo nojaermuTs BUKOHAHHS BIIPaBU.

3BepTaeMo yBary, 1o IIiJl 4ac MOBOPOTY T'OJIOBH HA TOJIOKEHHS — “BAMX”,
PYKH MarOTh JIMIIATUCS MPSIMUMH. PO3MOBCIOIKEHI MOMMUIIKH — M1JHOM TOJIOBH 1
HiCs bOrO MOBOPOT B CTOPOHY, 3aKUAAHHS TOJIOBU Ha3aJ /10 CIIMHM MiJ 4ac
BUKOHAHHS MOBOPOTY Ha 01K, BAKOHAHHS MOJIOKEHHS “BAMX, a00 BIATHUCKAHHS BiJl
JIOTIIKH 32 JIOTIOMOTOI0 OTIOPHOT PYKH, a00 3TMHAHHS PYKH y JIKTBOBOMY CYTJIOO01 1
MIATATHCHHS JOIIKK Olrbk4de 10 cede (JIIKOTh Moke OyTH HampaBieHU BHU3 a00 B
CTOPOHY TIiJ KyTOM), MO0 “miacTpaxyBatu’ ceOe IMiJl Jac TMOJIOKEHHS “BAuX’.
Mera — BigmpalfoBaTd Ta BJOCKOHAJIWTH BHUBYEHI €JIEMEHTH IUIaBaHHS. SKIIO
CTYJIEHTH BIJIMIHHO BIIOpAaJIMCA 13 3aBJIaHHAM, ClpoOyBaTW BUKOHATH BIPaBy Ha
BCIO 1I0BkKUHY Oaceiiny, 200-300 m.

[HpOpMYBaTH CTYACHTIB PO MOMMJIKH Ta TIOSCHIOBATH, SKUM YMHOM MO>KHA
BUMPABUTH MOMWWIKU. 3ayBaXKHUTH, 110 HaJIMIpHE 3yCWLIs OyJe MpU3BOJIUTH O
BUHUKHEHHS TOMHJIOK. MU JiMIle BYMMOCHh KepyBaTHh CBOIM TUIOM Ta BiA4yBaTu
CBOIO KOOPJIMHAIIIIO ¥ BOJII.

TpuBamnicth i€l vacTuHU 3aHATTA 30-35 XBUIUH.

3) BukonanHs BUIMXIB ITiJT BOJAOK (BHAMX HaMara€eMoch pOOUTH JOBTHM I10
TPUBAJIOCTI 1 O0OOB’s3k0BO He (dopcoBanmii, po3ciadneHns). I[IpoOdyemo
3icTpuOyBaTH y BOJy Ha HOTH, 3Ba)KAIOUM Ha TJIMOWHY Ta JOTPUMAaHHS TEXHIKU
Oesreky. BiamoRiai Ha 3aUTaHHS CTYICHTIB.

TpuBanmicts 5-7 XBUIUH.

3anarrs Ne6.

1) IIpoectu “cyxy” pO3MHMHKY Yy OaceilHl, SIKIIO € TaKa MOKJIHUBICTb.
PosnoBigaeMo 11111 Ta 3aBJaHHS TPEHYBaHHSI.

Tpusanicts 5-10 XBUIMH.

2) 3axix y BoJy HUISXOM 31CTpuOyBaHHS Ha HOTH (3Ba)Kal0UM Ha IIIMOMHY Ta
JTOTpUMaHHS TeXHIKK Oe3nekn). HeoOxiqHuii iIHBEHTap — JIOIIKA JIJIs PYK.

[ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BHAMXY I/ BOJOK, 13 3aHypeHHsM. KigbKicTh
noBTopeHb 12-16 pasiB. IloBTOproemMo BmpaBy “cTpinoyka” 3 JOIIKOI Ta 0e3
JIOTIIKH.

Bukonyemo BnpaBy IuiaBaHHS HOTH KpPOJIb Ha TPYJSX 13 JOILIKOIO y pyKax, 3
JTUXaHHAM (IT111HOM TOJIOBH Ha TIOJIOKCHHS “BIUX’’, OIYCKAEMO TOJIOBY y BOJIY -
BUKOHY€eMO BuAnX) 200-300 m.

Bukonyemo BnpaBy TutaBaHHS HOTH KPOJIb Ha TPYISX 13 JOIIKOKO y pyKax, 3
TUXaHHSAM Ha OiK (MMOBOPOT TOJIOBH HA TOJIOKEHHS “BAMX’, TIOBEPTAEMO TOJIOBY Y
BOay - BuUKOHyeMoO Buaux) 200-300M. Buxonyemo BmpaBy st 000X pyk, 1100
BIJIMTPAITIOBATH BIWX BJIIBY Ta BOpaBy CTOPOHH. Lle MOTpiOHO SIK 171 3arajbHOTO
pPO3BUTKY, TaK 1 I TOJAJBIIOT0 BIOCKOHAJIICHHS TEXHIKM BUKOHAHHS
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BIMX/BHUIINX, 110 OyJie BUKOPHCTOBYBATHUCH i1 YaC HaBYaHHS IJIaBaHHS CIIOCOOOM
BUIBHUI CTWIb (KPOJb Ha IPYIAX y IMOBHIM KOOpPAMHALIT).

BuBuyaemMo BUKOHAHHS IpeOKIB pyKamMu y crocoOl BUIbHUN CTUJIb (TIJIaBaHHS
KpoJieM Ha rpynasx). Po3noBigaemo cTyneHTaMm Mpo OCHOBHI (a3u rpebka Ta
0COOJIMBOCTI X BUKOHAHHSI.

[IpakThyHe BiANpaLIOBAaHHA: JBl PYKHM TPUMAIOTh JOIIKY IMepe] coOoro,
HOTM BUKOHYIOTH YyJapHI UKW, TOJIOBY MIAHIMAEMO Ha TOJOXKEHHS ‘‘BAMX,
HaOpaBIIM JOCTATHIO KUIBKICTh MOBITPS y JIETEHI, OIyCKA€EMO TOJIOBY Y BOAY Ha
MOJIOKEHHS “BUAMX”, 1 M1 Yac BUAMXY, BUKOHYEMO Irpebok pykoro. Jlo gomku Ha
BUXI/IHE TOJIOKEHHS PYKy BEpTaeEMO uepe3 BepX, Haja Bojow0. Pyka BukoHye
KOJIOBHM pyX, HampaBieHud Brepen. Ilicias TOBEepHEHHS pPyKH Yy BHXITHE
MOJIOKEHHS, CTYJEHT TiJHIMAE TOJIOBY Ha TIOJOXKEHHS “Baux’, HaOpaBIIu
JOCTAaTHIO KUIBKICTh TOBITPS y JIEr€HI, OIyCKAae TOJOBY Yy BOJY Ha IOJIOXKEHHS
“BUauX” 1 BUKOHY€E TIpeOOK IHIIOK PYKOH. TakMM YMHOM [a€EMO CTyJEHTaM
npormsTy 300-400 M.

3BepTaeMo yBary, Ha KOOpJWHAIi0 pyxiB y Bojal. Ilicas koxHOTO
BUKOHAHOTO TpebKa CTYJIEHT Ma€ BiIUyBaTH KOB3aHHs Tija BHOEpEe] MO MOBEPXHI
BOJIY - 11€ CBITYUTH MPO 100pe abo 3a/10BUIbHE BUKOHAHHS (Da3 rpedKa mij BOJOIO.
PoznoBcromkeHi MOMUIKKA — PO3KOOpJUHALIA PYXIB il YaC BUKOHAHHS BIIPaBH,
CTYJIEHT TYOUTbCSI y TIOCIITIOBHOCTI BUKOHAHHS €JIEMEHTIB BIIPaBH, HEMPaBUIIbHE
BUKOHAHHA (a3 rpedka il BOJAOK, HAAMIPHE 3yCUJUISI IPU BUKOHAHHI TIEPEKHUIY
PYKH HaJ BOJOIO y BUXIJIHE MOJIOKEHHA. [y Toro, o6 He HaKOMUYyBaTH BEIHUKY
KUTBKICTh TTOMMJIOK TIiJ] YaC BUKOHAHHS, BUKOPHUCTOBYEMO JI030BAHUI BIAMOYHUHOK
MIX BIIpi3KaMu BUKOHAHHS BIpaBU. [HPOPMyEMO CTYACHTIB NPO MOMUIKU Ta
MOSICHIOEMO, SIKUM YUHOM MOYKHA X BUIIPABUTH.

TpuBamicts wiei yactunu 3aHATT 30-35 XBUIKH.

3) BukoHaHHSI BUIMXIB 1]l BOAOKO (BUANX HAMaraeMoch pOOUTH JOBTHUM IO
TPUBAJIOCTI 1 000B’A3K0BO HE (OPCOBaHMIA, po3CiHabiaeHHs). 3icTpUOYBaTH Y BOAY
Ha HOTH, 3Ba)KAaIOUM Ha TIIMOMHY Ta JIOTPUMaHHS TEXHIKU Oe3mneku. Binmosial Ha
3alUTaHHS CTYJICHTIB.

TpuBanicts 5-7 XBUIUH.

3ansarra Ne7.

1) TlpoBectu “cyxy” pO3MHHKY y OaceiHi, SKII0O € TaKa MOJJIUBICTb.
PosnoBinaeMo 11l Ta 3aBAaHHS TPEHYBAaHHS.

Tpusanicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axijg y Boay HUISIXOM 31CTpUOyBaHHS HAa HOTH (3Ba)Karo4M Ha TIMOUHY Ta
JTOTpUMaHHS TeXHIKK Oe3nekn). HeoOxiqHuuii IHBEHTap — JIOIIKA JIJIS PYK.

[ToBTOpIOEMO BHKOHAaHHA BHUIMXY IiJ BOJOI0, 13 3aHypeHHSIM. KiibKicTh
noBTopeHb 12-16 paziB. [loBTOptoemo BmpaBy “cTpinoyka” 3 JOMKOI Ta 0e3
JIOTITKH.

BukoHyeMo BrpaBy TuTaBaHHS HOTH KpPOJIb Ha TPYISIX i3 JOMIKOIO Y pyKax, 3
JUXaHHSAM (I11HOM TOJIOBH Ha MOJIOKEHHS “BIMX°, OMyCKA€EMO T'OJIOBY Yy BOAY -
BUKOHYEMO BUUX) 300M.
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Bukonyemo BIpaBy TutaBaHHS HOTH KPOJIb Ha TPYISX 13 JOIMIKOK y pyKax, 3
JUXaHHSAM Ha 01k (TOBOPOT TOJIOBU HA TOJIOKEHHS “BAMX’, TOBEPTAEMO T'OJIOBY Y
BOAYy - BUKOHyeMo Buaux) 200m. Bukonyemo BmopaBy mis 000X pyK, 100
BIJIIIPALIOBATH BAMX BJIIBY Ta BIIPaBy CTOPOHH.

Bukonyemo BmopaBy 3 rpeOKamMu pykKaMu CHOCOOOM BUIBHUA CTHIIb 13
BUKOPUCTAHHSAM JOWIKH JUJIS pyK (AB1 pyKH TPUMAIOTh JOILIKY Hepen co0oro, HOTH
BUKOHYIOTh yJapHI IIUKJIU, FOJIOBY I1IHIMAEMO Ha MOJIOKEHHS “BAMX’, HAOpaBIIU
JIOCTATHIO KUIBKICTh MOBITPS Y JIET€HI, OMyCKA€EMO TOJIOBY Y BOAY Ha IMOJIOKEHHS
“BuamMx”, 1 MiJ Yac BUIUXY, BUKOHYEMO TI'peOOK pykoro. JIo IOIIKM Ha BUXIJHE
MOJIOKEHHST PyKY BEPTAEMO Yepe3 BepX, Hall BOJOK. Pyka BUKOHY€E KOJOBHH PYyX,
HampaBieHuil Bnepen. Ilicas moBepHEHHsSI pyKU y BHUXIJHE TMOJIOKEHHS, CTYJIEHT
iJHIMAa€ TOJIOBY Ha MOJIOKEHHS “BIUX ", HAOpABIIN JOCTATHIO KIJTBKICTh MOBITPS Y
JIET€Hl, OIyCKa€ TOJIOBY y BOAY Ha IMOJIOKEHHS “BUAMX 1 BUKOHYE TPEOOK 1HILIOIO
pykoro). Bukonyemo Brnpay 300-400 m.

Ha oMy 3aHATTI MpoOy€eMO BUKOHATH TPEOKH 13 BUKOPUCTAHHSM TEXHIKH
NOBOPOTY TOJIOBH Ha TOJIOKEHHS “BIMX’ Ha OlK. BUKOPHUCTOBYEMO MOILIKY s
pyk. BuxigHe nosioxeHHs AB1 pykH Ha Jomiil. BukonyeMo rpebok mpaBoro pyKoro
(pyka 3aBepiirye rpedbok Ou1s IpaBoi HOTH), MOBEPTAEMO T'OJIOBY Ha 01K MpaBoOpyY
Ta BUKOHYeMO BAuX. [licis BUKOHaHHS BAMXY, NMOBEPTAEMO TOJIOBY Y BOJY Ha
BUJIMX Ta MEPEKUIA€EMO PYKY Yy BHXIJIHE MOJIOKEHHS HaJ BOJOI0. BuKoHyroun
BUJINX, BUKOHYEMO TpeOOK JIIBOIO PYKOIO T4 BUKOHYEMO IMOJIOKEHHS “BIUX’ BIIBY
CTOPOHY AQHAJIOTIYHO SK BUKOHYBAJIU BIpaBy CTOpoHy. st Toro mo0 He Oyio
Xa0TUYHOTO/CYMOYPHOTO BHKOHAHHS €JIEMEHTIB BIIPAaBU, MPOMOHYEMO MIXK
rpeOKkaMu BUKOHATH IIICTh YJAPHUX IMKJIIB HOTH KPOJIb (IIICTh yJapiB HOTAMH).
Bnpasy Bukonyemo 200-400 m.

3BepTaEMO yBary Ha KOOPJIMHAIIIO PYXiB Ta MOCIIJOBHICTh E€JIEMEHTIB
BUKOHAHHS BrpaBu. JIjist TOTO, M00 HE HAKOMUYYBATH BEIUKY KITBKICTh IIOMUJIOK
MiJl 4YaC BUKOHAHHSA, BUKOPUCTOBYEMO J030BAHHUM BIJMOYMHOK MK BIApi3KaMu
BUKOHAHHS BMpaBH. [HPOPMYEMO CTYACHTIB MPO MOMHUIKH Ta MOSCHIOEMO, SKUM
YUHOM X MO’KHA BUIIPABUTH.

TpuBanicts wi€i yactunu 3aHATTS 30-35 XBUIMH.

3) BukoHaHHs BUJIUXIB I1iJT BOJAOK (BHAMX HaMaraeMoch pOOUTH JOBTHUM I10
TPUBAJIOCTI 1 00OB’SI3KOBO HE (hOpPCOBaHMM, po3ciadiaeHHs). 3icTpuOyBaTH y BOIY
Ha HOTH, 3Ba)KalO4M Ha TJIMOMHY Ta JOTPUMaHHS TEeXHIKU Oe3meku. Biamosiai Ha
3alUTaHHS CTY/ICHTIB.

TpuBanicts 5-7 XBUITUH.

3anaTTa Ne8.
1) IlpoBectu “cyxy” pO3MHMHKY y OaceifHi, fKIIO € Taka MOKJIHUBICTb.
PosmnoBigaeMo 11ii Ta 3aBJaHHS TPEHYBaHHS.
TpuBamicts 5-10 XBUIHH.
2) 3axig y BoAy LUISIXOM 31CTpUOyBaHHS Ha HOTHW (3Ba)Karo4M Ha TJIMOUHY Ta
JTOTpUMaHHA TeXHiKU Oe3nekn). HeoOxiquuii iIHBEHTap — JIOIIKA IS PYK.
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[ToBTOprOEMO BMKOHAHHS BHMJIMXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsM. KiIbKiCTb
noBTopeHb 12-16 pasiB. IloBTOproeMo BmpaBy “cTplioyka” 3 JOLIKOKO Ta 0Oe€3
JOLLIKH.

BukoHyemo BrpaBy IIaBaHHS HOTH KPOJIb HA TPY/SAX 13 JIOIIKOKO y pyKax, 3
JUXaHHSAM (I11HOM TOJIOBH Ha MOJIOKEHHS “BIMX°, OMyCKA€EMO T'OJIOBY Yy BOAY -
BUKOHYEMO BUUX) 200M.

BukoHyeMo BpaBy MuiaBaHHS HOTH KpOJIb Ha TPYSX 13 AOLIKOIO Y pyKax, 3
rpebkaMu pykKamu CIIOCOOOM BUIBHMH CTWJIb 13 JUXaHHAM (JBI PYKH TPUMAIOTH
JIOLIKY Tiepell co00l0, HOTM BUKOHYIOTh YJapHI LUK, TOJOBY MHiAHIMAEMO Ha
MOJIOKEHHS “BAMX°, HAOPABIIU TOCTATHIO KIJTIBKICTh MOBITPS Y JIETEHI, OIyCKaEMO
TOJIOBY Y BOJly Ha TOJIOKEHHS “BHIMX’, 1 MIJ Yac BUIUXY, BUKOHYEMO TI'peOOK
pykor. Jlo OIIKM Ha BUXIJHE MOJOXKEHHS PYKY BEpTAEMO 4Yepe3 Bepx, Haj
BOA0K0. [Ticis moBEepHEHHS PYKH y BUX1JAHE MOJOXKEHHS, CTYJICHT I1IHIMA€E FOJIOBY
Ha TOJOKEHHS “BAUX’ 3HOBY, HAOpaBIIM JTOCTAaTHIO KIJIBKICTh MOBITPS Y JIETEHI,
OITyCKAa€ roJIOBY y BOJly Ha MOJIOKEHHS “BUIMX 1 BUKOHYE I'PEOOK 1HIIOK PYKOIO).
Bukonyemo Brpasy 300-400 m.

BukoHyemo BrpaBy IIaBaHHS HOTH KPOJIb HA TPY/SAX 13 IOMIKOKO y pyKax, 3
rpebkaMu pykaMu CHocoOOM BITBHUM CTWJIb, 13 BUKOPUCTAHHSIM TMOJIOKEHHS
rojioBu “Baux’’ Ha Oi1K. BukopuctoByemo Jomiky Juis pyk. BuxinHe nonoxeHHs J1Bi
pyku Ha jormiii. Bukonyemo rpebok mpaBor pykorw (pyka 3aBeplrye rpeOok 01
IpaBoi HOTH), MOBEPTAEMO T'OJIOBY Ha OIK IpaBOpyd Ta BUKOHYeMO BauXx. Ilicis
BUKOHAHHSI BJIUXY, TOBEPTAEMO TOJIOBY y BOJIy HAa BUJIUX Ta MEPEKUTAEMO PYKY Y
BUXIJIHE TTOJIOKCHHS HaJ BOJIOI0. BUKOHYIOUHM BUAMX, BUKOHYEMO T'PEOOK JIIBOIO
PYKOIO Ta BHUKOHYEMO TIOJNIOKCHHS “BAuX~’ BIIBY CTOPOHY aHAJOTIYHO SIK
BUKOHYBAJIM BIIpaBy CTOpOHY. Jljis Toro mo0 He Oyj0 XaoTHUYHOTO/CYyMOYpPHOTO
BUKOHAHHS €JIEMEHTIB BIPaBM, IMPOMOHYEMO MK TrpeOKaMH BHUKOHATH IIICTh
YAApHUX IIUKJIIB HOT'M KpoJib (IIiCcTh yaapiB Horamu). BnpaBy Bukonyemo 300- 400
M.

BukoHyemo BripaBy IIaBaHHS HOTU KPOJIb HA TPYASX 13 IOIIKOIO Y PyKax, 3
rpeOkaMu pyKaMHu CIIOCOOOM BUIBHUM CTWIIb, 13 BUKOPUCTAHHSAM  MOJIOKEHHS
rojoBu “Baux”’ Ha OIK. AJje Temep, yMOBOIO CTaBUMO BHKOHaHHS 1 LMKy
BJIMX/BUJAMX Ha BHKOHAHHs TpeOKiB oOoMa pykaMH (BIMX BHUKOHYEMO IIijIyac
BUKOHAHHs I'peOKa IMpaBOIO/JIIBOI0 PYKOIO, a BUIUX y BOJY BHUKOHYEMO II1/14ac
BUKOHAHHS rpeOKa MPOTHIEKHOIO pyKoI0). KOHTpOII0EMO KOOpAMHAIIIO PYXiB Ta
iX mpaBWIbHE TeXHIYHE BUKOHaHHS. Bukonyemo 200-300 m.

Tpusamnicth miei yactTuau 3aHATTA 30-35 XBUIMH.

3) BukoHaHHS BUIMXIB ITiJT BOAOK (BHIMX HaMara€éMoch pOOUTH JOBTHM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’SI3KOBO HEe (hOpcoBaHMM, po3ciiadiaeHHs). 3iCTpUOyBaTH y BOAY
Ha HOTH, 3Ba)KalOUM Ha IIIMOMHY Ta JIOTPUMaHHS TEXHIKU Oe3mneku. Binmosial Ha
3alUTaHHS CTYJICHTIB.

TpuBanicth 5-7 XBUIMH.

3anarTa Ne9.
1) IlpoBectn “cyxy” pO3MHMHKY Yy OaceilHl, SIKIIO € TaKa MOJIUBICTb.
Po3noBigaeMo 111711 Ta 3aBJaHHS TPEHYBaHHS.
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Tpusamicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axin y BoAy HUISXOM 3iCTpUOYBaHHS HAa HOTH (3Ba)Kalouu Ha TTIMOMHY Ta
JTOTpUMaHHA TeXHiKK Oe3neku). HeoOxiqHuii iIHBEHTap — JIOIIKA JIJIs PYK.

[ToBTOpIOEMO BUKOHAHHS BHJAMUXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsSM. KiabkicTb
noBTopeHb 12-16 pasis.

BukonyeMo BIpaBy IuiaBaHHS HOTH KpOJIb Ha IPYJSX 13 AOLIKOIO Y pyKax, 3
JTUXaHHAM (MM11HOM TOJIOBH Ha TOJIOXKEHHS “BAMX°, OMyCKA€EMO T'OJIOBY Yy BOAY -
BUKOHYEMO BUIUX) 200M.

Bukonyemo BnpaBy IuiaBaHHS HOTH KpOJIb Ha TPYJSX 13 AOLIKOIO Y pyKax, 3
rpedKkaMu pyKamMu CIOCOOOM BITBHUW CTWIIb 13 JUXAHHSAM (IBI PYKH TPUMAIOTh
JIOIIKY Tiepen co0O0l0, HOTM BUKOHYIOTh YJapHI LUK, TOJOBY MiJHIMAEMO Ha
MOJIOKEHHS “BAMX”, HAOpABIIU JTOCTATHIO KUIBKICTh MOBITPS Y JIETEHI, OIMyCKAEMO
TOJIOBY y BOJy Ha TMOJOXEHHS “BUAMX’, 1 MiJ Yac BUIUXY, BUKOHYEMO TpeOOK
pykoro. /o AOIIKM Ha BHUXIJHE MOJIOKEHHS PYKYy BEPTAEMO 4Ye€pe3 BEPX, HAJ
BO010. [Ticist moBepHEHHS PYKH y BUXIAHE MOJOKEHHS, CTYIEHT I1IHIMA€E F'OJIOBY
Ha MOJIOKEHHS “BIUX’°, HAOpaBIIM JOCTAaTHIO KUIbKICTh MOBITPS Y JIETEHI, OMyCKae
TOJIOBY y BOJly Ha TMOJOXEHHS “BUAUX’ 1 BUKOHYE TpeOOK 1HIIO PYKOIO).
Bukonyemo Brnpasy 400 m.

BukonyeMo BIpaBy IuiaBaHHS HOTH KpPOJIb Ha TPYJSX 13 AOLIKOIO Y pyKax, 3
rpedkaMu pykKamMu CIOCOOOM BUIBHMM CTHIIb, 13 BUKOPHUCTAHHSIM IOJIOKEHHS
rojioBu “Baux” Ha OlK. YMOBOI CTaBUMO BHKOHAaHHS | LMKy BIUX/BUIAUX Ha
BUKOHAHHS IpeOKiB o0oMa pykaMu (Il 4ac BUKOHAHHS BIPABH, BIUX BUKOHYEMO
11]] Yac BUKOHAHHS TpebKa MpaBoO0/IiBOI0 PYKOIO, a BUJIUX Y BOAY BUKOHYEMO ITi]T
yac BHUKOHAHHS TpeOKa MPOTWICKHOIO pPYKow). KOHTpOIIOEMO KOOpAHHAIIIIO
PYyXiB Ta iX mpaBUJIbHE TEXHIYHE BUKOHAHHS. Bukonyemo 400m.

BukoHnyeMo BnpaBy IJIaBaHHSI HOTHU KPOJib HA TPYASX 13 JOIIKOIO Y pyKax, 3
rpeOkaMu pyKamMu CIOoCOOOM BUIBHHHM CTHJIb, 13 BUKOPHCTAHHSIM ITOJIOXKEHHS
rojioBu “Baux”’ Ha OIK. YMOBOIO CTaBUMO BHUKOHAHHS BAMXY, IPH BUKOHAHHS
rpeOKiB 000Ma pykaMu, Ha KOXeH TpeTiil rpebok. Ilig yac BUKOHaHHS BIpaBH,
OIMH BIUX Oy/Je BHUKOHYBAaTHCh IpPaBOpPYY, uepe3 TpU TIpeOKH - JIBOPYY.
KOHTpoI0EMO KOOpJMHAIII0 PYXIB Ta IX MpaBUJIbHE TEXHIYHE BUKOHAHHS.
Bukonyemo 200 — 400 m.

Tpusamnicts miei vacTuHU 3aHATTA 30-35 XBUIUH.

3) BuxkoHanHs BUJIUXIB I1iJT BOJAOK (BHAMX HaMaraeMoch pOOWUTH JOBTHUM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’SI3KOBO HEe (hOpPCOBaHMM, po3ciadiaeHHs). 3iCTpUOyBaTH y BOIY
Ha HOTH, 3Ba)KAalO4YM Ha IITMOMHY Ta JIOTPUMAaHHS TEeXHIKK Oe3meku. Bimmosimi Ha
3aIUTaHHS CTY/ICHTIB.

TpuBanicth 5-7 XBUTUH.

3anarTa Nel0.
1) IlpoBectu “cyxy” pO3MHHKY y OaceilHi, AKIIO € Taka MOKJIHUBICTb.
Po3noBigaeMo 11111 Ta 3aBJaHHS TPEHYBaHHSI.
Tpusanicts 5-10 XBUIHH.
2) 3axig y BoAy LUISIXOM 31CTpUOYyBaHHS Ha HOTH (3Ba)Karo4M Ha TJIMOUHY Ta
JTOTpUMaHHA TeXHIKK Oe3nekn). HeoOxiquuii iIHBEHTap — JIOIIKA JIJIs PYK.
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[ToBTOprOEMO BMKOHAHHS BHMJIMXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsM. KiIbKiCTb
noBTOpeHb 12-16 pasis.

BukoHyeMo BrpaBy IIaBaHHS HOTH KPOJIb HA TPYIAX i3 JIOIIKOIO, PYKH Ha
JIOIIIII, TOJIOBA HaJT BOJ1010, 300 M.

BukoHyeMo BrpaBy TUIaBaHHS HOTH KPOJIb Ha TPYISIX i3 JOIIKOI Y pyKax, 3
rpebKkaMu pykKamu CIIOCOOOM BUIBHHMU CTWJIb 13 JUXAHHAM (JBI PYKH TPUMAIOTH
JIOLIKY Tiepesl co00l0, HOTM BUKOHYIOTh YJapHI LUK, TOJOBY MHiAHIMAEMO Ha
MOJIOXKEHHS “BAMX’, HAOpaBIIU JOCTAaTHIO KUIBKICTh MOBITPS Y JIETEHI, OITyCKAEMO
rOJIOBY Y BOJly Ha MOJIOKEHHS “BHIMX’, 1 MiJ Yac BUIUXY, BUKOHYEMO I'peOOK
pykoro. [lo nmomikum Ha BUXIJAHE TMOJIOKEHHS PYKYy BEPTAEMO uepe3 BepX, Haj
BO/010. [licist moBepHEHHS PYKH y BUXIIHE TOJOXKEHHS, CTY/ICHT ITiIHIMA€E TOJIOBY
Ha TOJOXKEHHS “BAuX’ 3HOBY, HaOpaBIIU JIOCTATHIO KIJIBKICTH MOBITPS Y JIETEHI,
OITyCKa€ roJIOBY y BOJly Ha MOJIOKEHHS ‘“BUIMX 1 BUKOHYE I'PEOOK 1HIIOK PYKOIO).
Bukonyemo Brpasy 300 m.

BukoHyeMo BripaBy IIaBaHHS HOTH KPOJIb HA TPY/ISX 13 IOMIKOIO ¥ PyKax, 3
rpebkaMu pykaMu CHocoOOM BITBHHUM CTWJIb, 13 BUKOPUCTAHHSIM TOJIOKEHHS
rojioBu “Baux”’ Ha OlK. YMOBOI CTaBUMO BUKOHaHHS | LMKy BIUX/BUAUX Ha
BUKOHAHHS IpeOKiB 00oMa pykaMu (IiJl 4ac BUKOHAHHS BIPABH, BAUX BUKOHYEMO
miyac BUKOHAHHS rpeOKa MpaBOIO/JIIBOIO PYKOIO, a BUJIUX Y BOJY BHKOHYEMO
mi4ac BUKOHAHHS rpeOka MPOTUIIEKHOIO pyKoro). KoHTposoeMo KOOpAHUHAILIIIO
PYXIB Ta iX IpaBuiIbHE TeXHIYHE BUKOHAaHHS. Bukonyemo 200 m.

BukoHyeMo BpaBy 1uiaBaHHS HOTH KpPOJIb Ha TPYSX 13 JOUIKOIO Y pyKax, 3
rpeOkaMu pyKaMd CHOCOOOM BIIBHHUM CTHJIb, 13 BHUKOPHUCTAHHSIM ITOJIOKCHHS
rojioBu “Baux”’ Ha OIK. YMOBOIO CTaBUMO BUKOHAHHS BANXY, NMPU BUKOHAHHS
rpeOkiB oboMa pykamu, Ha KOXeH TpeTiil rpebok. [lig yac BUKOHaHHS BIpaBH,
ONUH BAWX OyJe BHUKOHYBATHCh MPaBOPYY, UYepe3 TpU TPeOKH - JBOPYHY.
KoHTpomoeMo KOOpAMHAIID pyXiB Ta iX NpPaBWIbHE TEXHIYHE BUKOHAHHS.
Bukonyemo 400 wm.

BuBuaemo BrpaBy IMIaBaHHS BUIbHUN CTWIb (KPOJIEM Ha IpyJsx) Y MOBHIM
KoopAuHAIli ©0e3 J0JaTKOBUX 3aco0iB, pPYKH TMepel CcOOO0K y MOJIOKEHHI
“ctpinouka”. [ToBTOproEMO BUKOHAHHS BIIpaBU 0€3 BUKOPUCTAHHS IOIIKHU TSI PYK.
Bukonyemo 1 1uki BIMX/BUAUX Ha BHKOHAaHHS TpeOKiB oOoMa pyKaMH.
KonTpomoemo koopAuHAII0 pyXiB Ta iX MNpaBWIbHE TEXHIYHE BUKOHAHHS.
Bukonyemo 200-300 m.

Tpusamnicts miel vacTuHu 3aHATTA 30-35 XBUIUH.

3) BukoHaHHS BUIMXIB ITiJ1 BOAOK (BHIMX HaMara€éMoch pOOUTH JOBTHM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’A3KOBO HE (hOPCOBAHUM, po3ciiadiaeHHs ). 3i1cTpUOyBaHHS y BOAY
Ha TOJIOBY CIOCOOOM ‘“‘crian’ abo 3 MOJOKEHHS HaIiBIPHUCII, PYKH y TOJIOKEHH]
“cTpiiouka”. 3Bakaloud Ha INIMOWHY Ta JOTPUMAaHHS TEXHIKK Oe3neku. Biamosimi
Ha 3aIUTaHHA CTyIEHTIB. TpuBamicTh 5-7 XBUJIHH.

3anarTa Nell.
1) IIpoectu “cyxy” po3MHMHKY Yy OaceilHl, SIKIIO € TaKa MOJIUBICTb.
PoznoBinaeMo 11l Ta 3aBAaHHS TPEHYBAHHS.
Tpusamnicts 5-10 XBUINH.
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2) 3axin y BOAy HUISXOM 3iCTpUOYBaHHS HAa HOTH (3Ba)Kalouu Ha TIMOMHY Ta
JNOTpUMaHHA TexHikH Oe3neku). HeoOx1aHuil iHBEHTap — JOLIKA JUIS PYK.

[ToBTOpIOEMO BUKOHAHHS BHJAMXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsM. KiiabkicTb
noBTopeHb 12-16 pazis.

BukonyeMo BrpaBy I1aBaHHS HOTH KPOJIb HA TPYISAX i3 JIOIIKOIO, PYKH Ha
JIOIIIII, ToJioBa HaJ Bojior0, 300 - 400M.

BukonyeMo BnpaBy IuiaBaHHS HOTH KpOJIb Ha IPYJsX 13 AOLIKOIO Y pyKax, 3
rpeOKkaMu pyKamu CIIOCOOOM BUIbHHMH CTHJIb 13 JUXAHHAM (JBI PyKH TPUMAIOTH
JIOLIKY Tiepen co0O0l0, HOTM BUKOHYIOTH YJApHI LMK, TOJOBY MiJHIMAEMO Ha
MOJIOKEHHS “BAMX”, HAOpPABIIM JIOCTATHIO KUIBKICTh MOBITPS Y JIETEHI, OIMyCKAEMO
rOJIOBY Y BOJYy Ha TOJIOKCHHS “BUAWX’’, 1 MiJ Yac BUAMXY, BUKOHYEMO TPeOOK
pykoto. Jlo momikum Ha BUXIAHE MOJIOKEHHS PYKYy BEPTAaEMO uepe3 BepX, Haj
BOA0M0. I1icist moBepHEHHS PYKH y BUXIAHE MOJOKEHHS, CTYICHT I1IHIMA€E F'OJIOBY
Ha MOJIOKEHHSA “‘BAUX ", HAOpaBIIIM JOCTATHIO KUIbKICTh MOBITPS Y JIETEHI, OMyCKa€e
TOJIOBY y BOJYy Ha TMOJIOKEHHS “BUAUX’ 1 BHUKOHYE TpeOOK I1HIIOI PYKOIO).
Bukonyewmo BrpaBy 200 — 400 wm.

Bukonyemo BIpaBy TuTaBaHHS HOTH KpPOJIb Ha TPYIAX 13 JOIIKOK y pyKax, 3
rpeOkaMu pykaMu CHOCOOOM BIUIBHHMM CTWJIb, 13 BUKOPUCTAHHSIM TOJIOKEHHS
rojioBu “BAux” Ha OlK. YMOBOI CTaBUMO BHKOHAaHHS | LMKy BIUX/BUIUX Ha
BUKOHAHHS I'PpeOKiB 0OoMa pykamu (111 YaC BUKOHAHHS BIIPaBH, BIUX BUKOHYEMO
M1 Yac BUKOHAHHS rpeOKa MpaBoro/JiBOI0 PYKOIO, @ BUIUX Y BOJIY BUKOHYEMO ITi]T
yac BHUKOHAHHS TrpeOKa MPOTWICKHOI pPYKow). KOHTpOIIOEMO KOOpAHHAIIIIO
PYyXiB Ta iX mpaBUIbHE TEXHIYHE BUKOHAaHHS. Bukonyemo 200 m.

BukonyeMo BnpaBy IuiaBaHHS HOTH KpPOJIb Ha TPYJSX 13 JOILIKOIO y pyKax, 3
rpeOkaMu pyKaMH CHOCOOOM BIJIBHMM CTWJIb, 13 BHUKOPHUCTAHHSAM TIOJIOKCHHS
rojioBu “Baux”’ Ha OIK. YMOBOIO CTaBUMO BHUKOHAHHS BAMXY, IPH BUKOHAHHS
rpebkiB oboMa pykamH, Ha KOXKeH TpeTii rpeOok. Ilix yac BUKOHAHHS BIpPaBH,
ONMWH BIWX OyjJe BHKOHYBATHCh TMPaBOPYyY, UYepe3 TpU TPeOKH - JBOPYHY.
KOHTpoI0EMO KOOpJMHAIII0 PYyXIB Ta IiX MpaBUIbHE TEXHIYHE BUKOHAHHSI.
Bukonyemo 400 m.

BuByaemo BrpaBy IJIaBaHHS BUIBHUN CTUIIb (KPOJIEM Ha TPYJsX) Y MOBHIM
KoopauHaIli ©0e3 J0JaTKOBUX 3aco0iB, PYKH TMepea co0O0K Yy TMOJOXKEHHI
“cTpuiouka”. [ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BIIpaBU 0€3 BUKOPUCTAHHS IOIIKHU IS PYK.
BukonyemMo 1 1ukn BAMX/BUAUX Ha BHUKOHAHHS TpeOKiB oOoMa pyKaMH.
KonTpontoeMo KoopAMHAIIO pyXiB Ta iX MNpaBWIbHE TEXHIYHE BUKOHAHHS.
Bukonyemo 200 -300 m.

Tpusanictp miei vacTuHu 3aHATTA 30-35 XBUIUH.

3) BukonaHHs BUAUXIB IiJl BOJIOIO (BHAUX HAMAra€eMoCh pOOUTH JTIOBTUM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’SI3KOBO HE (OpCOBaHUM, po3ciabieHHs). 3icTpuOyBaHHS Y BOIY
Ha TOJIOBY CIOco0oM ‘“‘cran’™ abo 3 MOJOKEHHsI HAIIBIPHUCIZ, PYKH Y TOJOXKEHHI
“cTpiiodka”. 3BayKar04M Ha TIMOWHY Ta JOTPUMAHHS TEXHIKH Oe3meku. Bimmosimi
Ha 3alUTaHHS CTYCHTIB.

TpuBanicts 5-7 XBUIUH.
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3anarrsa Nel2.

1) IlpoBectu “cyxy” pO3MHHKY Yy OaceilHl, SIKIIO € TaKa MOKJIUBICTb.
PoznoBinaeMo 1l Ta 3aBJaHHS TPEHYBAHHSL.

Tpusanicts 5-10 XBUIMH.

2) 3axig y Boay HUISIXOM 31CTpUOyBaHHS HAa HOTH (3Ba)Karo4uM Ha TJIMOUHY Ta
JTOTpUMaHHA TeXHIKK Oe3nekn). HeoOxiqHuii IHBEHTap — JIOIIKA JIJIS PYK.

[ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BUAMXY I BOJOK, 13 3aHypeHHsAM. KinbKicTb
noBTOpeHb 12-16 pa3si..

BukoHyeMo BrpaBy 1uiaBaHHS HOTM KpOJIb Ha TPYSX 13 AOLIKOIO Y pyKax, 3
TUXaHHAM (IT111HOM TOJIOBH Ha TIOJIOKECHHS “BIAUX’’, OIyCKAEMO TOJIOBY Y BOJIY -
BUKOHYEMO BUAuX) 300Mm.

BukoHyemo BrpaBy I1aBaHHS HOTH KpPOJIb HA TPYJSX 13 IOIIKOIO Y pyKax, 3
rpeOkaMu pyKamu CIIOCOOOM BUIBHMHA CTHJIb, 13 BUKOPHCTAHHIM IOJIOXKCHHS
rojoBu “Baux” Ha Oik. [lpu BukoHaHHsS rpeOkiB 0O0Ma pyKaMu, BAUX BHKOHYEMO
Ha KOXEH TpeTid rpedok. Ilin yac BHKOHaHHS BIpPaBH, OJMH BIUX Oyle
BUKOHYBAaTHCh NIPaBOpydY, uepe3 Tpu rpedku - JiBopyd. KoHTpomroemo
KOOPJMHAIIIO PyXIB Ta iX MpaBUJIbHE TEXHIYHE BUKOHAHHS. Bukonyemo 400 m.

BukoHyeMo BrpaBy miiaBaHHsS BUIBHUM CTHIIb (KpOJIEM HA TPYAsIX) y MOBHIM
KoopauHaIli ©0e3 J0JaTKOBUX 3aco0iB, PYKH Iepea CcoOO0K y MOJOXKEHHI
“cTpiouka”. [ToBTOproEMO BUKOHAHHS BIIpaBU 0€3 BUKOPUCTAHHS IOIIKHU ISl PYK.
Bukonyemo 1 1uki BIMX/BUAUX Ha BHKOHAaHHS TpeOKiB oOoMa pyKaMH.
KoHTponmtoemo koopauHAII0 pyXiB Ta iX MNpaBWIbHE TEXHIYHE BUKOHAHHSI.
Bukonyemo 300 — 400 wm.

BukoHnyeMo miBigHI BOpaBHU IS MOKPAIICHHS TEXHIKW IIJIaBaHHS BUIBHUM
cTiiieM. BUKOHyeMO BIpaBy pyKH CTpUIOYKA, HOTM BUKOHYIOTh YAAapHI LIMKIIH.
Pobumo mricth yaapHuX HHUKIIB HOTaMH — IPe0OK MPaBOI0 PYKOIO 3 BUKOHAHHSAM
BIMXY TMPaBOpyd 1 MEpEeKUJaHHSAM pPYKH y BHUXIJHE MOJIOKEHHA HaJ BOJOIO,
BUKOHYEMO BHJHMX Yy BOJY 1 LIICTh YJApHUX LHMKIIB HOraMH, Ta poOMMO IpebdoK
JIBOIO PYKOIO, 3 BUKOHAHHAM BIUXY JIBOPYY 1 MEPEKUJIAHHAM PYKH Y BHUXIJIHE
NOJIOKEHHS HaJ BOJOK. MoOKHa BUKOHYBAaTH IpeOKH JIMILE OJHIEI0 PyKOKO (IHIIA
pyKa JMIIAETHCS BUTATHYTOK BIEPEN) Ha 4yac MPOJMBAHHS BIAPI3Ky 25/50M. ¥V
3BOPOTHHOMY HAIIPSIMKY IJIaBaHHSA - 3MIHIOEMO pouti pyK. Bukonyemo 400 m.

Tpusamnicth miei yactTuHu 3aHATTA 30-35 XBUIIUH.

3) BukoHaHHs BUIMXIB I11]1 BOAOK (BHAMX HaMara€eMoch pOOWUTH JOBTHUM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’A3KOBO HE (hOPCOBAHUM, po3ciiadiaeHHs ). 3i1cTpUOyBaHHS y BOAY
Ha TOJIOBY CIOCOOOM ‘“‘criang’ abo 3 MOJOKEHHS HaIiBIPHUCIT, PYKH y TOJIOKEHH]
“cTpinouka’”. 3Bakaloud Ha TVIMOWHY Ta JOTPUMAaHHS TEXHIKK Oe3neku. Bigmosimi
Ha 3allUTaHHA CTYCHTIB.

TpuBanicth 5-7 XBUIMH.

3anarra Nel3.
1) Ilpoectu “cyxy” pOo3MHMHKY Yy OaceilHl, SIKIIO € TaKa MOJIUBICTb.
Po3znoBinaeMo 11l Ta 3aBAaHHS TPEHYBAHHSL.
Tpusanicts 5-10 XBUIHH.
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2) 3axin y BoAy LUIAXOM 3icTpuOyBaHHS Ha HOTM abo crmocoOoM cman
(3Bakaroun Ha MIMOMHY Ta JOTPUMaHHS TE€XHIKH Oe3reku). HeoOx1qHui iHBEHTap
— JIOLIKA JUIS pYK.

[ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BHMJIMXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsM. KiabkicTb
noBTopeHb 12-16 pasis.

BukonyeMo BnpaBy IuiaBaHHS HOTH KpOJIb Ha IPYJSX 13 AOILIKOIO Y pyKax, 3
JTUXaHHAM (MM11HOM TOJIOBH Ha TOJOKEHHS “BIMX°, OMyCKA€EMO T'OJIOBY Yy BOAY -
BUKOHYEMO BUAUX) 200 M.

BukoHyeMo BrpaBy 1uiaBaHHsS BUIBHHUM CTHIIb (KPOJIEM Ha TPYASX) Yy MOBHIM
KoopauHalii ©0e3 0JAaTKOBUX 3ac0o0iB, pyKH mepel co0O0 y TMOJOXKEHHI
“cTpinouka”. [ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BIIpaBU 0€3 BUKOPUCTAHHS IOIIKHU TSI PYK.
BukonyeMo 1 nukia BAUX/BUIUX HAa BUKOHAHHS I'PeOKiB oOoMa pykaMu, abo BAMX
HAa KOXEH TpeTih rpebok. 3aleXuTh B CTYNEHS MMATOTOBKHA/TOTOBHOCTI
cryneHrta(iB). KoHTpoIrOEMO KOOpAMHALIIO pyXiB Ta iX MpPaBUIbHE TEXHIYHE
BUKOHAaHHA. Bukonyemo 300 m.

BukoHnyeMo miiBigH1 BOpaBHU JJIsl MOKPAIICHHS TEXHIKU TJIABaHHS BUILHUM
ctuneM. BUKOHYeMO BIpaBy PYKH CTPLIOYKA, HOTH BUKOHYIOTH YIapHI ITUKIIH.
Po6Gumo micTh yAapHUX HUKIIIB HOTaMH — Ipe0OK MPaBOI0 PYKOIO 3 BUKOHAHHS
BIMXY TMpaBOpPyY 1 MEPEKUJIaHHSIM PYKH Y BHXIJIHE IOJOXKEHHS HaJ BOJOIO,
BUKOHYEMO BHJMX Y BOJAY 1 IIICTh YJApHUX IIUKIIIB HOTAMH Ta BUKOHYEMO T'peOOK
JIBOIO PYKOIO 3 BUKOHAHHS BIUXY JIBOPYY 1 MEPEKHUJIAHHAM PYKH Y BHXIiJIHE
MOJIOKEHHS HaJ BOJIOI0. MOKHAa BUKOHYBATH TpeOKH JIMIIIE OJHIEI0 pyKOro (iHIIa
pyKa JUIIAE€ThCSI BUTATHYTOIO BIIEPE]) HA 4Yac MPOJIMBAHHS Bipi3ky 25/50m. Y
3BOPOTHHOMY HAIIPSIMKY IIJIaBaHHSA - 3MIHIOEMO pouti pyK. Bukonyemo 300 m.

IToBTOproEMO BHpaBH y TOMNEPEAHIH IMOCTIAOBHOCTI. 3MIHIOBATH MOYKHA
niaBiAH1 BOpasu. (200M Ha HOrax KpojeM 3 J1omkor, 300M y moBHIM KOOpAUHAI]
KpoJieM Ha rpyasax, 300M miiBiiHI BIOPaBH AJis cioco0y BUIBHUM CTHIIB)*2 cepli.

BuB4yaemo miaBaHHS HOTH KpOJb 13 TOJOXEHHSAM Ha cnuHl. J[lomky
IPUTUCKAEMO J10 TPYAEH, MiI00pi s TPUMAEMO OJMKY€ A0 JOIIKH 11100 roJioBa He
Oyna 3aKMHYTOI Ha3aja, MOJIOKEHHS TUIa Topu3oHTalIbHE (0€3 HaaMIPHOTO
Hanpy>keHHs). BukonyeMo ynapHi uukin Horamu. Ciaikyemo, o0 pyxu Hir 0yiu
MpaBUJILHUMHU, KOJIIHHI CYTJIO0U 3 BOJM HE MigHIManuch. Bukornyemo 200 M.

Tpusamnicts miei vacTuHu 3aHATTA 30-35 XBUIIUH.

3) BuxkoHaHHs BUJIUXIB I1iJT BOJAOK (BHAMX HaMaraeMoch pOOUTH JOBTHUM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’A3KOBO HE (hOPCOBAHUM, po3ciiadiaeHHs). 3iIcTpUOyBaHHS y BOIY
Ha TOJIOBY crocoOoM ‘“‘cran’ abo 3 MOJOKEHHsI HAMIBIPHUCIZ, PYKH Y TMOJOXKEHHI
“cTpijouka”. 3Bakaloud Ha TTMOMHY Ta JOTPUMaHHS TEXHIKK Oe3neku. Biamosimi
Ha 3alUTaHHS CTYJCHTIB.

TpuBanicts 5-7 XBUJIMH.

3anarTa Nel4.
1) IIpoectu “cyxy” pO3MHHKY Yy OaceilHl, SIKIIO € TaKa MOKJIHUBICTb.
Po3noBigaemMo 11111 Ta 3aBAaHHS TPEHYBaHHSI.
Tpusanicts 5-10 XBUIMH.
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2) 3axig y BOAY LUIAXOM 3ICTpUOYBaHHS Ha HOrM abo crocoOoMm chaj
(3Bakaroun Ha MIMOMHY Ta JOTPUMAaHHS TeXHIKH Oe3rneku). HeoOx1qHui iHBEHTap
— JIOIIKA JIJIsl PYK, TOIIKA ISl Hir.

[ToBTOpIOEMO BUKOHAHHS BHJAMXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsM. KiIbKiCTb
noBTopeHb 12-16 pasis.

BukonyeMo BpaBy 1uiaBaHHS HOTH KpPOJIb Ha TPYSX 13 AOLIKOIO Y pyKax, 3
JTUXaHHAM (I11HOM TOJIOBH Ha MOJIOKEHHS “BIMUX°, OMyCKAEMO T'OJIOBY Yy BOAY -
BUKOHYEMO BHUAMX) Ta HOTHM KpOJIb HAa CIMHI JOIIKAa OIS TPYyAMHH, MEPEMIHO
(25/25m a6o 50/50m B 3a5Ie:)KHOCTI Bijl TOBXXKUHU OaceiiHa), BUKOHyemMo 400Mm.

BukonyeMo BrpaBy miiaBaHHS BUIBHHM CTHIIb (KPOJIEM Ha TPY/AsIX) Yy MOBHIM
KoopauHaIlli 6e3 10JaTKOBUX 3ac001B Ta MiJBiAHI BIIpaBH, rmepemino (25/25m abo
50/50m B 3aeXHOCTI Bij JOoBXUHU Oaceiina). Bukornyemo 600 — 800 m.

BuB4yaemo miaBaHHS HOTH KpOJbh 13 TOJOXEHHSIM Ha crnuHi. [lomky
TPUMAEMO HA BUTATHYTHX pyKax Tepel TOJOBOI, TIOJIOKEHHS  Tisa
ropu3oHTanbHe. Bukonyemo ynapHi mukiu Horamu. Ciikyemo, o0 pyxu HIr
Oynu MpaBWIBHUMH, KOJIIHHI CYIJIOOM 3 BOAM HE MigHIManuck. Bukonyemo 200 —
300 m.

TpuBanicts wi€i yactunu 3aHATTS 30-35 XBUIMH.

3) BukoHaHHs BUIMXIB I11JT BOAOK (BHAMX HAMara€eMoch pOOWUTH JOBTUM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’A3KOBO HE (hOPCOBAHUM, po3ciiadiaeHHs ). 31cTpUOyBaHHS y BOIY
Ha TOJIOBY crocoboM “crian’ abo 3 MOJ0KEHHS HAIIBOPUCIA, PYKH Y MOJOKEHHI
“cTpinouka’”. 3Bakal0ud Ha TIMOWHY Ta JOTPUMAaHHS TEXHIKK Oe3neku. Bigmosimi
Ha 3allUTaHHS CTYCHTIB.

TpuBainicts 5-7 XBUTUH.

3anarTa Nels.

1) IIpoBectn “cyxy” pO3MHHKY Yy OaceilHl, SIKIIO € Taka MOKJIUBICTb.
PoznoBinaeMo 1 Ta 3aBOaHHS TPEHYBAHHSL.

Tpusanicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axig y BOAY LUISAXOM 3ICTpUOYBaHHS Ha HOTM abo crocoOoMm chaf
(3Bakaroun Ha MHUOMHY Ta JOTPUMAaHHS TeXHIKH Oe3neku). HeoOx1qHuil iHBEHTap
— JIOILIKa JUIs pyK, OIIKa JUIsl Hir.

[ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BUAMXY I BOJOIK, 13 3aHypeHHsAM. KinbKicTb
noBTOpeHb 12-16 pa3si..

BukoHyeMo BrpaBy miiaBaHHS BUIBHHUM CTHIIb (KPOJIEM HA TPYAsIX) Yy MOBHIM
KoopauHalii 6e3 momparkoBux 3aco0iB. Bukonyemo 400 — 600 m.

BukoHyemo BrpaBy I1aBaHHS HOTH KpOJIb HA TPYJSX 13 IOIIKOIO Y pyKax, 3
TUXaHHAM (IT111HOM TOJIOBH Ha TOJIOKECHHS “BAUX’’, OIyCKAEMO TOJIOBY Y BOJIY -
BUKOHYEMO BUUX ), BUKOHYeEMO 200 M.

BukoHyemo migBigHI BIpaBU AJiA CIOCOOY IUIaBaHHS KpOJIb Ha TPYIsX.
Bukonyemo 300 wm.

BuBuaemo miaBaHHA Ha pykKax Kpojb 13 JOAATKOBOKO JOLIKOK JUJISl HIT.
Jlolmky TpUMaeMO MK HOTaMH, BHUIIE 0 KYJbIIOBUX CYIJIOOIB, HOTHU PIBHI.
[IpamroeMo nuiie 3a JOMOMOTO0 IPeOKIB pyKaMH 13 TUXaHHSAM Ha Oik. Bukonyemo
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200 - 400M. Crnigky€eMo 3a NpaBUILHUM MOJIOKEHHSIM Tija y BOAl (TOPU30OHTAIIBHE)
Ii]] 9ac BUKOHAHHS BIIPAaBU Ta BUKOHAHHSI MOJIOKEHHS “‘BAMX~ Ha OiK.

BuByaemMo mnaBaHHS HOTM KpOJb 13 TMOJOKEHHAM Ha CHOHHI 0e€3
BUKOPUCTAaHHSA JOMOMDKHHUX 3aco0iB, PYKM Yy MOJOXEHHI ‘“‘cTpiiouka”. Pyku
BUTSTYEMO BIIEpPE]], MEpe]l TOJIOBOI0, JIOJOHI PO3BEPHYTI BBEPX, MajbIll PIBHI.
dopma pyk Mae yTBOPUTH (Irypy CxoxXy Ha “ctpiny”’. Pyku MarTh jexaTu Ha
noBepxHi Boju. CaiKyeMo, 11100 pyxu HIr OyJIu IpaBUIILHUMU, KOJIIHHI CYTJI00H 3
BOJIM He MigHIMaIKCh. Bukonyemo 200 — 300 m.

Tpusanicts miei vacTuHu 3aHATTA 30-35 XBUIUH.

3) BukonaHHs BUAMXIB IiJl BOJIOIO (BHAUX HAMAra€MOCh POOUTH JTOBTUM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’A3KOBO HE (hOPCOBAHUM, po3ciiadiaeHHs). 3iIcTpUOyBaHHS y BOIY
Ha TOJIOBY CrocoOoM ‘“‘cran’ abo 3 MOJOKEHHS HAIIBIPHUCI, PYKH Y TOJOXKEHHI
“cTpiyouka”’. 3BaKal0ud Ha TTUOMHY Ta JOTpUMaHHS TexHiku Oe3neku. [IpoOyemo
BUKOHATH 3BUYAHUN CcTapT (CTpUOOK HA TOJIOBY 31 CTapTOBOTO TOJOXKCHHS 3
cTapToBO1 TyMOM). Bi/loBiAl Ha 3aUTaHHS CTYACHTIB.

TpuBanictb 5-7 XBUIUH.

3anarrsa Nel6.

1) TlpoBectn “cyxy” pO3MHHKY y OaceiHi, SIKIIO € TakKa MO>JIUBICTb.
PosnoBizaeMo 111711 Ta 3aBJaHHS TPEHYBaHHS.

Tpusamnicts 5-10 XBHIHH.

2) 3axim y BOAy IUIIXOM 3icTpuOyBaHHS Ha HOTH abo0 CIIOCOOOM criaj
(3Bakaroun Ha MIMOMHY Ta JOTPUMaHHS TeXHIKM Oe3reku). HeoOxiquuii iHBeHTap
— JIOIIKA JUIsl pYK, JOIIKA JIJIsl HiT.

[ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BHJUXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHSM. KiabKicTh
noBTOpeHb 12-16 pasis.

BukoHyeMoO BrpaBy IUIaBaHHS BUIBHHMM CTHIIb (KPOJIEM HA TPYASX) Yy IOBHIM
KoopAuHaii 6e3 7oaaTKoBUX 3ac06iB. Bukonyemo 400 — 600 m.

BukoHyemo BIipaBy MiiaBaHHS HOTH KpOJb Ha TPYASX i3 Homkowo. Pyku Ha
JIOIIIIIi, TOJI0Ba HaJ BOA0I0, BUKOHYeMO 200 - 300M.

BukoHyeMo miJBiHI BOpaBU [UIsi cOCOOYy IUIAaBaHHS KpOJb Ha TPYIsX.
Bukonyemo 200 — 300 m.

BukoHyeMo BrpaBy muiaBaHHS Ha pyKax KpoJjb 13 JOJATKOBOIO JOUIKOKO IS
HIr. J[omKy TpuMaeMo MK HOTaMH, BHIIE O KYJbIIOBUX CYrj00iB, HOTH PiBHI.
[partoemo nuiiie 3a 10MOMOTOI0 TPeOKIB pyKaMu 13 AUXaHHIM Ha OiK. Bukonyemo
200 - 300m.

BuByaemo BukoHaHHS TpeOKiB CIOCOOOM TIaBaHHS Ha cliuH1. Po3moBigaemMo
0COOJIMBOCTI BUKOHAHHS TPEOKIB pyKaMu IpH IJIaBaHHI Ha CHUHI, (a3u rpedka.
Jlist iboro HaM TOTpiOHA JoMIKa JJIs pyK. 3aiHSIBIIN TOPU30HTAIBHE MTOJOKEHHS
Ha BOJI, JOIIKA B pyKax, OMYCKAEMO [ONMIKY BHHU3, 100 PyKH BUUIUIA Y
BUTIPSIMJICHE TIOJIOKEHHA. [lounHaeMO BWKOHYBaTH VyAapHI IUKIA HOTaMH,
BUKOHYEMO Tpe0OK MpaBOK PYKOW — MiAlIMaEMo mOpAMy pPYyKy Yy MOBITpA 1
nepekuiaemMo il Bnepena 3a rosnoBy. Komm pyka 3aiine y BOQy mepei Troja0BOIO,
BUKOHYEMO TIpeOOK, TOTPUMYIOUHUCHh ycix HeoOximHux ¢(a3. Ilicist BUKOHAHHS
rpedka, pyKy IOBEpPTaEMO Y BHUXIJAHE IMOJOXKEHHSA. BUKOHyeMO TpeOoK JiBOIO
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pykoro. CliIKyeMO 3a MOJIOKEHHSIM TLIa M1 4ac BUKOHAHHS BIPABH, 3a SKICTIO
BUKOHAHHsI rpeOKkoBuX pyxiB. Bukonyemo 300 — 400 m.

TpuBanictsb wi€i yactunu 3aHATTS 30-35 XBUIMH.

3) BukoHaHHsI BUIMXIB I11]1 BOAOK (BUAMX HaMaraeMochb pOOUTH JOBTUM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’A3KOBO HE (hOPCOBaHUM, po3ciiadiaeHHs ). 31cTpuOyBaHHS y BOAY
Ha TOJIOBY criocoboM “crian’ abo 3 MOJ0KEHHS HAIIBOPHUCIA, PYKH Y MOJOXKEHHI
“cTpijouka”. 3BakKalOUd HA TJIMOMHY Ta JOTPUMAHHS TEXHIKHM OC3IEKHU.
Bukonyemo crapToBuii ctpuOoK. BiAmoRil Ha 3aUTaHHS CTY/ICHTIB.

TpuBamnicts 5-7 XBUIHH.

3ansarTa Nel7.

1) IIpoectn “cyxy” pO3MHMHKY Yy OaceiiHi, SIKIIO € TaKa MO>KJIUBICTb.
Po3noBinaeMo 1l Ta 3aBJaHHS TPEHYBAHHSL.

TpuBamicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axig y BOAY LUIAXOM 3ICTpUOYBaHHS Ha HOrM abo crocoOoMm chaj
(3Bakarouyu Ha rIUOMHY Ta JOTPUMAaHHS TeXHIKK Oe3rneku). HeoOxinHuil iHBEHTap
— JIOIIIKA JJIsl pYK, JTOIIKA JJIsl HIT.

[ToBTOpIOEMO BUKOHAHHS BHJAMXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsM. KigbKiCTb
noBTOpeHb 12-16 pa3si..

BukonyeMo BrpaBy miaBaHHS BUIBHHM CTHIIBb (KpOJIEM Ha TPYAsSX) Yy MOBHIM
KoopauHaIli 6e3 nogaTkoBux 3aco0iB. Bukonyemo 400 M.

BukonyeMo BpaBy TuiaBaHHS HOTH KpPOJIb Ha TPYSX 13 JOUIKOIO Y pyKax, 3
TUXaHHAM (IT111HOM TOJIOBH Ha TIOJIOKCHHS “BAUX’’, OIyCKAEMO TOJIOBY Y BOJIY -
BUKOHYEMO BUIUX ), BUKOHYeMO 200 M.

BukonyeMo miBiHI BOpaBU JUIsi CIOCOOY TUIaBaHHS KpOJb Ha TPYISX.
Buxonyemo 400 m.

BukoHyemo BIpaBy miiaBaHHs CIOCOOOM Ha CHHHI 13 TpedKaMu, 3 JOILIKOIO.
3ailHSABIIM TOPU3OHTAIBHE TOJIOKEHHS Ha BOJl, JIOIIKA B PYyKax, OMYCKAaeEMO
JOIIKY BHW3, MO0 pyKH BUWNUIM y BHIpsSMICHE ToJokeHHS. [lodnmHaemo
BUKOHYBAaTH yJapHI IUKJIM HOTaMH, BHUKOHYEMO TpEOOK TMPaBOK PYKOK —
nigiiMaeMo OpsaMy pyKy y HOBITps 1 IepeKuagaeMo ii Brepen 3a royioBy. Konu pyka
3aifie 'y BOJAy Iieped; TOJOBOIO, BHUKOHYEMO TIpeOOK, IOTPUMYIOUHUCH YCiX
HeoOXximHuX (¢a3. I[licnsa BuUkoHaHHA TpedKa, PyKy IIOBEPTAEMO Yy BHUXIJHE
noJyioxkeHHs. BukoHnyeMo rpebok JiBoto pykoro. CIiKyeMO 3a TOJIOKEHHSM Tijia
1]l 9Yac BUKOHAHHS BIIPABH, 32 SKICTIO BUKOHAHHS TPEOKOBUX pyXiB. BukoHyeMo
300 m.

JlaeMO MOXXJIMBICTH BHKOHATH CTyJeHTaM Ty caMmy BIIpaBy, aie 0e3
BUKOPUCTAHHS JOJATKOBHX 3ac00iB. [l mbOro, pyku BUTATYEMO B3JIOBXK Tijia
TaKUM YUHOM, II00 pykKH OyJM MAaKCUMaJbHO PIBHI 1 JIOJOHI 3HAXOAWINCH
HABIIPOTH CTErOH. TexHika BUKOHAHHS rpeOKa Taka cama SK 1 3 BUKOPUCTaHHSIM
JOMIKK Il PYK, TUIBKA BHXITHE TIOJOXKEHHS 3MIHWIOCH. CliaKyemo 3a
MOJIOXKEHHSIM T1JIa TiJ] Yac BUKOHAHHS BIIPABH, 3a SKICTIO BUKOHAHHS IPEOKOBUX

pyXiB.
TpuBanictsb wi€i yactunu 3aHATTS 30-35 XBUIMH.
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3) BukoHaHHs BUJIUXIB I1JT BOAOK (BUAMX HAMaraeMoch pOOUTHU JOBTHUM I10
TPHUBAJIOCTI 1 000B’I3KOBO HE POPCOBAHUMA, po3ciadieHHs). 3icTpuOyBaHHS Y BOIY
Ha roJIoBy crocoOoM “‘cran’ ado 3 MOJOKEHHSI HANIBIPHUCIZ, PYKU Y MOJOXKEHHI
“cTpuiouka”. 3BakalouM Ha TIAMOMHY Ta JOTPUMAaHHS TEXHIKM OE€3MeKH.
BuxonyeMo ctaproBuii cTpuboK. BianoBial Ha 3anUTaHHS CTY/I€HTIB.

TpuBanicth 5-7 XBUJIMH.

3ansaTra Nel8.

1) IIpoBectn “cyxy” po3MHHKY y OaceiHi, SKIIO € Taka MOJJIUBICTb.
PosnoBimaemMo 11111 Ta 3aBIaHHS TPEHYBaHHS.

TpuBanicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axim y BOAy NUIIXOM 3icTpuOyBaHHS Ha HOTH abo0 CIIOCOOOM cIiaj
(3Bakaroun Ha MIMOMHY Ta JOTPUMaHHS TE€XHIKH Oe3reku). HeoOX1qHui iHBEHTap
— JIOIIKA JIsl pYK, JOTIKA JIJIsl HiT.

[ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BHJMXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHAM. KiabkicTbh
noBTopeHb 12-16 pas3is.

BukonyemMo po3MHUHKY:

400 M. KpoJieM y TTOBHIM KOOpIMHAIII1,

200 M. miaBIAHI BIIPaBH JJI CIOCO0Y KPOJIEM Ha TPYIsX,

200 M. Ha criuHi 3 TpebkaMu 0e3 BUKOPUCTAHHS JJOJaTKOBUX 3aCO0IB.

[Topinutu cTyAeHTIB Ha KOMaH/IM Ta MPOBECTU 3MaranHs. CTyeHT KOXKHOI 3
KOMaHJI 3MaraeTbcsl 13 OIMOHEHTOM 1 JIoJa€ BIAPi3oK (oauH OaceiH) crocoOom
KpoJIeM Ha TPyJsiX y MOBHINA koopauHarlii. Skmo 6aceitH mae y noBxuHy 50 M.,
TO1 3MaraeMoch Ha JUCTaHIlT 25 M. a00 1MojoBHMHA OaceiHy.

AG0 MOXHa 3poOUTH BUIbHE TPEHYBaHHS Ta MOBTOPUTH BECh Marepial, 110
J0moMIr chopMyBaTH BMIHHS IUIABATH y CTYACHTIB.

3) BukoHaHHs BUJIUXIB 1]l BOAOK (BUAMX HAMaraeMoch pOOUTH JOBTHUM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’SI3KOBO HE (OpCOBaHUM, po3cinabieHHs). 3icCTpuOyBaHHS Y BOAY
Ha roJIoBy crocoOoM “‘cran’ ado 3 MOJOKEHHsI HAIIBIPHUCI, PYKU Y MOJOXKEHHI
“cTpulodka”. 3Ba)KalOUM Ha TJIMOMHY Ta JOTPUMAHHS TEXHIKM O€3MeKH.
BukonyeMo craptoBuil ctpu6ok. IligBenenns migcyMkiB. Bianosial Ha 3anuTaHHsA
CTY/ICHTIB.

TpuBanicth 5-7 XBUJIHMH.
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PO3JILI 2
METO/INKA HABUYAHHS TIJIABAHHS
JUISAL CTYIEHTIB (TPYII CTYJIEHTIB), AKI MAIOTH BEJIMKHIA
PIBEHb CTPAXY I1OJIO MEPEBYBAHHS V BOJII TA HE BMIIOTh
IIJIABATH

3ansarra Nel.

1) OsnaiiomjeHHS 13 BOAOIO Ta il BJIACTHBOCTAMHU. B3aeM03B’SI3KH MiX
BOJHHUM CEPEJIOBHILEM Ta JIOANHOI. TexHika Oe3neKu Mmij 4ac 3aHsTh 3 TIaBaHHS
y Oaceiini.

Tpusamicts 10-15 xBunuH.

2) 3axing y Boay (3aHATTS MPOBOAMMO Yy 4YacTUHI OaceiiHy, ne riaubuHa €
HEBEJIMKOI0, MI00 CTYJIEHTH MOTJIM CTOSITH y BOAI 0e3 3aiiBOro nuckomM¢opTy Ta
IICUXOJIOTTYHOTO HampyXeHH:). 3'ICOBYEMO MPUYMHH, IO BIUIMBAIOTH HA PIBEHb
cTpaxy y cryaeHTta(iB). YMHHUKKA MOXYTh OyTH PI3HUMHU - B MCHUXOJOTIYHOTO
cTpaxy 10 mnepeOyBaHHS y BOJI, CTpax TJIMOWHMW, HETAaTHBHI BPaXKCHHS BIJ
NEPILOro J0CBIy MPU HaBYaHHI TUIABaHHS, 1 HABITh J0CB1J yToIuieHHs. Ha npomy
etani OOOB’SI3KOBO BHUKOPHCTOBYEMO I1HJIWBIAyalbHUN MIAXiA A0 TpPEHYBaHb.
I'pynu  pouinsHO (opmyBaTu 10 4-5 CTYACHTIB MaKCHUMyM, 3Ba)KalOuM Ha
00CTaBHMHHU Ta CKJIAAHICTh MOMEPETHBOT0 JIOCBIAY Y CTyAeHTA(iB).

HemoxrBo BU3HAYNMTH TOYHO Yac ajanTarlii cTyaeHTa(iB) 10 nepedyBaHHs
y Boali ©0e3 J0JaTKOBOTO  IICHMXOJOTIYHOTO THCKY, KOXXHHUM  BHUIAJOK
IHAWBIAYaJIbHUM 1 3alIeKUTh HE JIMINE B TpeHepa, ajieé BiJl TOTOBHOCTI
cTyneHTta(iB) JOBIPUTHCH TPEHEPY Ta CTApaHHO BUKOHYBaTH YCl1 TpEHyBaJbHI
BIIPaBU, MOKJIMKaHI chopMyBaTH BMIHHS TPUMATHCA Ha BOJII Ta IJIABATH.

Ha mepmux 3aHATTAX TpeHEpP MOKe mepeOyBaTH y BOII IS JOTIOMOTH
CTyJICHTaM Ta 3MCHIICHHS MCUXOJIOTIYHOTO HAMPYKCHHS CTYACHTIB, SKI MarOTh
BEJIMKHUI PIBEHb CTpaxy mepeOyBaHHS y BOAi. BukopucTaHHs METOMy TpEeHYBaHHS
y HEBEIIMKUX Tpymnax € IOIIFHUM, TOMY IO CTYyJCHT MOKE M0OAaYnTH, IO BiH HE
€IMHUI Y KOTO BIJICYTHI JKUTTE€BO HEOOXI/IHI BMIHHS/HaBUKU TPUMATHUCS HA BOJ1 Ta
maBatv. Lle gomoMorke 13 COIIaJbHOIO Ta ICHUXOJOTIYHOIO aJanTaIli€ro ITij Jac
dbopMyBaHHS IEPBUHHUX BMiHb.

JlaeMo BmpaBy — MPHUCICTH Mij BOAY, ajieé TOJIOBY IIiJi Yac MPHUCITAHHS HE
3aHypIOEMO, 12-16 MOBTOPEHB, MiJl Yac MPUCITAHHS 3aTPUMATHUCh 1]l BOJIOIO HA 5-
7 CEKyH]I.

Hacrymnna BripaBa — X0AMMO Yy BOJII 3 MEHIIIOT TJIMOWHM J10 O1TBINOT TITHOWMHH,
ayie JuIie 10 Micig y OaceliHi, e TIMOMHA J0CsATae PiBHSA TPYAHOTO BIALIY Tija
cTyneHTta. TpeHep — BUKIIa[a4 3HAXOUTHCS Y BOJIL, 31 CTOPOHH OLIBIIOT TITUOMHU Y
6aceiini. [Ipu nepemimieHHi 3 MeHIIOI 0 OIbIIOI TTUOMHU Y OaceiiHi, CTyAeHTH
MaloTh JOIMoMaraTu co0l pyKamH, BUKOHYIOYH TpeOKOBI pyXH, SIKI HaraaymoThb
BiJIMITOBXYBAHHSI BiJl BOAM IUIIXOM PO3CYBaHHS BOJHM 332 HAMPSIMKOM B CTOPOHU-
Hazaa. JlJisi 1boro, pyku BUIIPOCTOBYEMO BIIEPE]] 1 JAOJOHI PO3BEPTAEMO HA30BHI.
IIpu mepecyBaHHI y BOAI, BHUKOHYEMO pPYKaMH pPyXH Y BHIIE3a3HAYCHOMY
HampsSMKY, Ma€ CKJIQJaTuCsi BPaXKEHHS, M0 MH pO3CYyBaEMO BOIy 1
BIJIIITOBXYEMOCH BiJ] HET OJJTHOYACHO.
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Hactynna BmpaBa — mpucilaeMo MiJ BOAY 13 3aHYPEHHSAM Ta 3aTPUMKOIO
TUXaHHA. SIKI0 CTYJEHT Ma€ ICUXOJOTIYHHMM CTpax, TO MiJ 4Yac MNPUCITaHHS
JI03BOJIIEMO HOMY TPUMATUCh PyKaMu 3a OOpPTUK OaceiiHy, SIKIIO BUCOTAa OOpTHKA
e A03Bojsie, abo 3a JOpiKKY. ['0JIOBHOIO YMOBOIO € T€, 100 CTYAEHT 3MIir
3aHYpUTUCH 1 TIpoOyTU mia Boaow Bia 8-10 c. 1 Ouibiie. lle HagacTh CTyIeHTY
OUTHIIOT BIIEBHEHOCTI Y CBOIX CHJaX Ta 3MCHIIWTH IICUXOJIOTIYHHUM CTpax BIJ
nepeOyBaHHs Y BOJII.

Hacrynna BnpaBa — nepeji TUM K BUBYATH BUKOHAHHS MOJIOKEHHS BUIUX
miJ BOAOK, Ja€EMO CTyJEHTaM BHUKOHATH BIpaBy, sika CHOPMY€E pO3yMIHHS
BUKOHAHHS TMPaBUIBHOTO BUAMXY. [[ns 1poro M™MoXHa BHKOPUCTOBYBATHU
MaJeHbKUM TJIACTUKOBUM M YUK Bia MiHr-noHry. CTyIeHT Mae BUKOHATHU
rTMOOKUN BAMX, HAOpaBIIM TOBHI JIETEHI MOBITPS, 1 BUKOHATH PIBHOMIPHUN 3a
CBO€I0 CUJIOIO — BUJIUX, 13 HAMPABJICHHSIM Ha MAJICHbKHUU MJIACTUKOBUN M’ STYMK BIJT
MIHT-TIOHTY. BUIUX BUKOHYEMO TaKMM YHHOM, 1100 M’SIYUK PyXaBCsl BIIEPEH IO
MOBEPXHI BOJH, CIIPSIMOBAHHUI CHUJIOIO TIOBITPSI, IO BUAMXAETHCSA CTyICHTOM. YuMm
OubIlIa BIJICTaHh NPOIUIMBAHHA M’ SYMKA, THUM Kpallle TEXHIKa BUKOHAHHS Ta
IpaBWIBHUN PO3MOJLI 3YCHJIb NMPU BUKOHAHHI BIOpaBUM BHIUX. SIKIIO BiJCYTHI
niapy4Hi 3ac00H, TO TPOCUMO CTYJ€HTa 3pOOUTH BUAMX Ha MOBEPXHIO BOAM, 100
11]] YaC BUKOHAHHS YTBOPWJIUCH HEBEIMYKI XBUIJI1 Ha TOBepXHi Boju. [ToBToputn 4
- 6 pa3iB, 13 IOCTATHIMH Tay3aMH J1JIs BITHOBJICHHS.

Hacrynna BopaBa — mpucigaeMo mijJy BOJy Ta BUKOHYEMO BUIUX ITiJT BOJOIO
(uepe3 Hic/uepe3 pOTOBY MOPOKHUHY), KUTBKICTh TOBTOpeHb 12-16 paziB. MoxHa
BUKOHYBATH IO BIPABY, HE TPUMAIOYHUCH 3a omniopy. Lle 7103BONMHUTHh MPHUIIBUAIIUTH
aJanTallilo CTyJCeHTa JO BOJHOIO CEpPEJOBHMINA 1 BITYYyTH OajlaHC CBOTO Tija
BiJTHOCHO BOJIH.

TpuBanicTh i€l YaCTUHU 3aHATTA 25-30 XBUIIUH.

3) IloBroputH BUAMXU y BOAY Ta TEOPETHUHHUNA Marepiai. BinmoBicTu Ha
3alUTAHHS CTYJECHTIB.

TpuBanictb 5-7 XBUIUH.

3anarrsa Ne2.

1) [ToBTOprOEMO TEOpEeTHUHUI MaTepiai 3 nepioro 3auaTTs. [loscHoemMo
TEeXHIKYy O€3IeKH Ta MOBOKEHHS Ha BIAKPHUTINA BOJI1 (03€pa, CTaBKU, PIYKH, MOPS,
OKE€aHM) Ta sIK1 HeOe3MeKH MOKYTh YaTyBaTH TaM Ha HEOOAUHHUX TUIABIIIB.

Tpusanicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axin y Boay (3aHATTS MPOBOJIMMO y YACTHHI OaceiiHy, /e TIMOuHa €
HEBETUKOI0, 00 CTYJIEHTH MOTJIA CTOSITH Y BOJII 6€3 3aiiBOro 1uckoMdopTy Ta
TICUXOJIOTIYHOTO Hanpy»keHHs). HeoOX1HuM 1HBEHTap JOIIKA JUIs TUIABaHHS .
crieliajibHa MOPOJIOHOBA KOHCTPYKIIIS “HYJIC” N1Jis IJTaBaHHS.

BnpaBa — moBTOprOEMO BUKOHAHHS BUIUXY TIi]] BOJOIO, 13 3aHYPECHHSIM.
Kinbkicts moBTOpeHb 16-20 pasiB. Ha oMy 3aHsTI TpoOyEMO IPHUCICTH i1 BOTY
Ta PO3ILIIOIIUTH 04l (SKIIO Y CTYACHTIB HE Ma€ MPOTUIIOKA3aHb, TAKUX SIK -
HOCIHHSI KOHTAaKTHHX JIiH3, IOJIpa3HEHHs a00 anepriyHi peakiii CITKIBKH OKa Ha
BOJY, III0 MiCTHUTH MTEBHY YaCTKY XJIOPY TOIIIO).
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BuBuaemo BmpaBy — ‘“3ipouka’, CTYyJEHT Ma€ 3alHATH TOPU30HTAIbHE
[I0JIOKEHHS Ha TIOBEPXHI BOJU, O0JIMYYS 3aHYPEHE Y BOJY, 13 3aTPUMKOIO IUXAHHS.
Horu Ta pyku BUNpsSMIIEHI B CTOPOHH, TLJIO Ma€ YTBOPUTH (irypy, CXOxXKy Ha
“3ipky”’. [Ipu npaBuILHOMY BUKOHAHHI, BOJa TPUMATUME TiJI0 Ha MOBEPXHI. SKII0
CTYJIEHT L€ MA€ O3HAKHU OCTpaxy, JO3BOJISIEMO HOMY TPUMATUCh PyKamH 3a OIopY,
aje HaroJIONIyeEMO, III0 KOHTAKT 13 ONOPOK Mae OyTH 13 MiHIMaJIbHUM
BUKOPUCTAHHSM 3YCUJIb. SIKIIO CTYJEHT HE MOXE€ JOCTaTHbO PO3CIA0UTH TUIO 1
M’5i30Ba CHUCTE€Ma 3HAXOAUTHhCS Y BHCOKOMY CTYIEHI Hampy>KeHHs (4epe3
NICUXOJIOTIYHI YMHHHUKHW), TO BUKOPUCTOBYEMO “‘HYJUIC”, HUISIXOM MiJKIagaHHS
HOro mij JKUBIT Tijla CTyJAeHTa (KMUBIT CTyJeHTa OyJe MaTH OIOpYy y BUTIISII
MOPOJIOHOBOT KOHCTPYKIT “HymIC”), M0 JIONOMOXE CTYACHTY NPHHHATH
TOPU30OHTATIbHE MOJIOKEHHS TiJIa Ha TOBEPXHI BOJAM. MeTa — BUKOHATH BIIpaBy 0e3
HAJMIpPHOTO TICUXOJIOTIYHOTO Ta M’SI30BOTO HAMpPYKEHHs), 0€3 BUKOPHCTaHHS
OMOpH Ta 3 MAKCUMaJIbHO MOJIMBUM (1HAMBIAYaJbHO JII KOXXHOTO) 4YacoM
BUKOHaHHs. TakoXX 3aMiCThb OMOPH, MOKEMO TPUMATH CTYJEHTa 3a PYKH IIIJl 4ac
BUKOHAHHS BIOpPaBH ‘‘3Ipouyka’, ajieé HArojolIyeMO Ha TOMY, II00 3yCWJUIS NpHU
KOHTaKT1 OyJIO MIHIMAJIbHUM.

OOOB’SI3KOBO  CYNPOBOJKYEMO  BHUKOHAHHS  BIOpaBU  JICTAIIbBHUMU
NOSICHEHHSIMU Ta HE BUKOPUCTOBYEMO PI3Ky KPUTHUKY TTOMUJIOK.

TpuBamnicTp i€l YacTUHU 3aHATTA 25-30 XBUJIUH.

3) BukoHaHHs1 BUAMXIB 1] BOJOIO (BUIUX HAMAraEMoCh pOOUTH JOBI'HM IO
TPUBAJIOCTI 1 000B’A3K0BO HEe opcoBanumii, po3cinabdnenus). [lopTopenns
TEOPETUYHOTO MaTepialy, BIMOBI Ha 3aMIUTAHHS CTY/ICHTIB.

TpuBainicts 5-7 XBUTUH.

3anarTsa Ne3.

1) PerymsipHi 3aHATTS 3 IUIaBaHHS Ta iX BIUIMB Ha 3JI0pPOB’S JIFOJHMHH.
[InaBaHHA SIK OJMH 13 HABAXJIMBIIINX PYyXOBHX BMIHb T4 HaBUKIB Y JKUTTI KOKHOI
JFOIVHU.

Tpusanicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axig y Boay (3aHATTA MPOBOAMMO Y YacTUHI OaceiiHy, /e IiIuOuHa €
HEBEJMKOI0, 00 CTYJEHTH MOIJIM CTOSITH Yy BOAl 0e3 3aiiBoro auckoMdopTy Ta
TICUXOJIOTTIYHOTO HanpyxeHHs). HeoOxiqHuii iHBeHTap — JIOIIKA IS PYK, “HYIIC”.

[ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BUAMXY I BOJOK, 13 3aHypeHHsAM. KimbKicTb
noBTopeHb 16-20 pasiB. [loBToproeMo BipaBy ““3ipouka’.

Buuaemo BnpaBy “niorsaBok’”. Lls BpaBa BUKOHY€THCSI HACTYITHUM YHHOM
— HabupaeMo MOBITPA Yy JIETEH1 1 3aTPUMYEMO TUXaAHHs, MpUcigaemo mig Boay. [lix
BOJIOI0 HaM TOTPiIOHO OOIMHSTH CBOI HOTH, MOMEPEIHBO 3ITHYBIIHU iX Y KOJIHHHUX
cyrio0ax i IPUTHCHYBIIN JI0 TPY/IeH, TOJ0BAa MAaKCUMAIILHO HAXWIICHA BIEPE.T — /10
KOJIHHUX CyTJI00iB (YMMOCh HaraayBaTWMe Mo3y 3apojka). [Ipu mpaBuibHOMY
BUKOHAHHI, HA TIOBEPXHI BOJIU MU CIIOCTEPITaTUMEMO JIMIIIEC CIIUHY CTYACHTA, TOJ1
K ycsi pemita Tina OyJle 3HAXOJUTHUCH MiJ BOJOK 0€3 KOHTaKTy 13 OyAb-sKOIO
omopoto. [Ipu nepmmx cnpobax, TpeHep-BUKIaAa4 MOXKe MPUTPUMYBATH CTyICHTa
3a TIe4oBl cyriaobu (muiedi), moO YHUKHYTH CTpaxy Yy CTYJEHTa BIJ BTpaTu
KoopauHaili abo Je3opieHTallii Tila y BOAl. MeTra — mpaBuibHE TEXHIUHE
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BUKOHAHHS BIIPaBH, 13 MAaKCUMaJIbHUM IHIWBIIyaJIbHUM YacOM BHKOHAHHS,
TpeHYBaHHS BECTHOYIISIPHOTO amapary Ta MOKPAIICHHS aIalTHBHUX MOXKJIUBOCTEH
CTYJIEHTIB J10 IepeOyBaHHS Y BOAHOMY CEPEIOBHUILII.

BuB4yaemMo BUKOHAHHSI €JIEMEHTY KOB3aHHS Y BOJI 3 JOIIKOK. BUKOHAHHS —
TPUMAIOYUCh PYKaMu 3a JIOIIKY, PYKH PiBHI, IEpesl o000 1 JiexaTh Ha MOBEPXHI
BOJY, pPOOMMO BIUX (3aTPUMYEMO TIOBITPS) 1 OMYCTHBIIM TOJIOBY Yy BOAY,
BUKOHYEMO  BIJIITOBXYBaHHS BiJ omopu 3a jgonomorow  Hir. [licis
BIJIITOBXYBAHHS, HAIAEMO Ty MAKCUMAJIbHO TOPU30HTAIBHOTO MOJOKEHHS IS
TOTO 100 3MEHIIUTH OMip, 1 EHEPTii0 BIAMITOBXYBAHHS MEPEBOJIUMO B KIHCTHUHY
eHeprito — KoB3aHHs. [licis BIAIITOBXYBaHHS, HOTW MaKCUMAJIbHO PiBHI, HOCOYKHU
BIATATHYTI BiJ ceOe. BripaBa BUKoHaHa m00pe, SIKIIO I1iJT Yac BUKOHAHHS KOB3aHHS
CTYJIGHTY BJIA€ThCS TMOJONATH JEeKUIbKa METpIB 3a OJIHE BIJIITOBXYBaHHS.
[ToBToputn 12-16 pa3, mpu noTpedl MOXHaA OuIbIIe, MO0 3pO3yMITH TEXHIKY
BUKOHAHHS Ta BJIOCKOHAJIUTU CBOi KOOpJAMHALIMHI HaBUKU y Boxl. Ilix wyac
BUKOHAHHS KOB3aHHS, MOXXEMO JI03BOJIUTH BUKOHATH BIIPaBY JEKIIbKAa pa3iB 3
BUKOPUCTAaHHAM “‘HYJUIC”, IJIi TOTO 1100 3MEHIIUTH ICHUXOJIOTIUHY HAmpyry y
CTYJCHTIB. AJle OCHOBHOIO METOIO € BUKOHAHHSI BIPABH JIUIIIE 3 JIOIIKOIO JJIS PYK.

SIKIO  CTyNEHTH BHOpANHMCh 13 TOCTaBICHMM 3aBAaHHAM  Jo0pe,
HaMaraeMochb BUKOHATH Ty caMy BIIpaBy, ajie 0e3 BUKOPUCTAHHS JOLIKU ISl PYK.
BnpaBa HazuBatumeThcsi “cTpinoyka”. YCl eIeMEHTH MONEPeIHbOr0 BUKOHAHHS
JUIIAIOTBCSA CTaJIMMH, OKpIM TMOJOXKEHHA pyK. Pyku mepen coOoro, T0JIOHS
HAKpUBAE JTOJIOHIO, MaJbIll BUIPSIMIICHI — (hopMa 1 TOJIOKEHHS PyK Haraaye ¢popMmy
“cTpinu”. 3Biacu 1 Ha3Ba “crpinouka”’. [loproputu 12-16 pas, mpu noTpedi MOKHA
Ounpmie, 100 3pO3yMITH TEXHIKY BHUKOHAaHHS Ta BJOCKOHAJUTH CBOI
KOOpAWHAIIMHI BMIHHS/HABUKHA Yy BOAl. SIKIIO TIIO miJg 9ac BUKOHAHHS BIIPaBU
NOYMHAE ToBepTaTUCs Ha Oik (mpaBopydY, JiBOpYyd), TO CHpOOyBaTH MicCis
BIJILITOBXYBAaHHS JIEII0 PO3BECTH HOTU B CTOPOHH, ajie HE Ouibiie HIX Ha 15-20
cM. e 301apmuTh Omip Ta 3HU3UTH SKICTh KOB3aHHS, ajie 30epexe rOpU30HTAIILHE
nosiokeHHs. OCHOBHAa Me€Ta — BUBYMTH Ta BJAOCKOHAJIUTH €JIEMEHT KOB3aHHS Y
BO/II.

TpuBanicts 1i€i yacTUHU 3aHATTS 25-30 XBUIMH.

3) BuxkoHaHHs BUJIUXIB I1iJT BOJAOK (BHAMX HaMaraeMoch pOOUTH JOBTHUM I10
TPUBAJIOCTI 1 OOOB’SI3K0OBO He (opcoBaHuil, po3ciadieHHs). IloBTopeHHS
TEOPETUYHOTO MaTepially, BIJIIOBII HA 3alMMTaHHS CTYCHTIB.

TpuBanicts 5-7 XBUTUH.

3ansarTsa Ned.

1) Ilouarta Ta TepMiHM “‘cyxe” TuIaBaHHS, “‘Cyxa’ pO3MHUHKAa B IJIAaBaHHI.
3HaYeHHS PO3MUHKH i 4ac 3aHITh (PI3MIHOIO KYJIBTYpPOIO Ta CIIOPTOM.

Tpusanicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axing y Boay (3aHATTS MPOBOAMMO Yy YacTWHI OaceiHy, Je TiauOwHa €
HEBEJIMKOI0, 00 CTYJEHTU MOIJIM CTOSITH Yy BOAl 0e3 3ailBoro JuckoM@opTy Ta
MICUXOJIOTIYHOTO HanpyxkeHHs). HeoOxiaHuit 1HBeHTap — IOIIKa IS PYK, “HYAJIC”.

[ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BHJMXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsM. KiabkicTb
noBropeHb 16-20 pazi. I[loBToproemo BmpaBy “3ipouka”, ‘“‘TOIUIABOK”,
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BiJITPAITbOBYEMO €JIEMEHT KOB3aHHSI 3 JIOIIKOIO IJISI PYK Ta Y TOJIOXKEHHI PyKH
“cTpurouka’.

BuB4yaemo TuTaBaHHS 13 JIOIIKOK CIIOCOOOM HOTHM KpOJb Ha TPYIIX.
BukoHaHHS — TpUMAaOYKHCh PyKaMU 3a JIONIKY, PYKH PiBHI, iepe]; COOOK0 i JIeKATh
Ha MOBEPXHI1 BOJU, pOOMMO BIUX (3aTPUMYEMO MOBITPS) 1 OMYCTUBILU TOJIOBY Y
BOJly, BHKOHYEMO BIJIITOBXYBaHHS BiJ omopu 3a jgomomorow Hir. Ilicis
BIJIIITOBXYBAHHS, HA/IAEMO Ty MAaKCUMaJIbHO TOPU3OHTAIBHOIO MOJIOKEHHS IS
TOTO 100 3MEHIIMUTH OMip, 1 BUKOHYIOYH KOB3aHHsI, pOOMMO yAapHI IUKIK PYXiB
Horamu 1o Bo/ii. [TosicCHI0OEMO MpaBUIIbHY CTPYKTYPY BUKOHAHHS YJIAPHOTO LIUKITY
Horamu 110 Boji. [ToBToproemo 16-18 pasis.

JlolaeMo eneMeHTH BIuX-BUAMX Y BOJY ITiJ1 Yac IJIaBaHHS Ha HOTAX KPOJieM
Ha TPyIsx 13 pomkoro. [1i1 yac BUKOHAHHS YJIapHUX ITUKIIIB HOTaMH, ITiJHIMAEMO
TOJIOBY 3 BOJM 1 BHKOHYEMO BIUX, OMyCKA€EMO TOJIOBY y BOJIY Ta BUKOHYEMO
BUJMX, 30€pIratour rOpU30HTAIbHE MOJIOKEHHS T1a. 3BEPTAEMO yBary, 1o yJIapHi
UKJIM HOTaMH TIO BOJAI MU BUKOHYEMO Oe3mlepepBHO. SKIIO CTYJAEHT MiJ 4ac
BUKOHAHHS BIIPaBM BiUyBa€ HaAMIpHE (I3MYHE Ta MCHUXOJIOTIYHE HANpPYKEHHS,
BUKOPUCTOBYEMO “HYMJIC”, MIAKJIAJAI0YM HOro MiJ JKUBIT. AJie OCHOBHOIO
BHMOTOIO JIUIIIAETHCS BUKOHAHHS BIIPaBH JIMIIIE 3 JOIMIKO ISl pyK. [loBTOproeMo
16-18 pasis.

3BepTaeMo yBary, 1o MijJ 4ac MigioMy roJIOBH Ha MOJI0KEHHS — BIUX, PYKU
MaloTh JIMIIATUCS MPSMUMHU, TPUMAIOYM JOLIKY Tepel coOoro. Po3moBcromxeHi
MOMIJIKH — 3TUHAHHS PYK Y JIKTHOBUX CYIJIO0axX 1 MATATYBAaHHS JIOIIKK OJIMKYE
0 ceOe M 4Yac BUKOHAHHS MOJOXKEHHS BAMX, a00 HABIIAKU, BIATHUCKAHHS BiJ
JIOIIKK 3a JOTIOMOTOI0 PyK, MO0 “mijgcTpaxyBatu’ ceOe MiJ Yac MOJOKEHHS
“BmMX”, HaAMIpHI 3yCWJUIS JUIS MiAHOMYy TOJOBH Ha TIOJOXKECHHS BJIHX
(mepeHarnpyKeHHsT M’s131B IIMIUHOro BIIAUTY XpeOTa). Mera — BiampamoBaTH Ta
BJIOCKOHQJINTH BUBYCHI CJICMCHTH IIJIABAHHS.

TpuBanicth mi€i yacTuHU 3aHATTA 30-35 XBUIIUH.

3) BukoHaHHSI BUIMXIB IiJT BOAOKO (BUAMX HAMaraeMoch pOOUTH JOBTUM I10
TPUBAJIOCTI 1 O0OOB’sI3k0BO He (opcoBaHuii, po3cnabieHHs). I[loBTopeHHs
TEOPETUYHOT0 MaTepialy, BIANOBIl HA 3alIUTAHHS CTY/ACHTIB.

Tpusamnicth 5-7 XBUJIHH.

3ansarra NeS.

1) IIpoectu “cyxy” pO3MHHKY Yy OaceiiHi, SIKIIO € Taka MO>KJIUBICTb.
PosnoBinaeMo 11ii Ta 3aBAaHHS TPEHYBAaHHS.

Tpusanicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axig y Boay (3aHATTS MOYMHAEMO 3 YAaCTUHM OaceliHy, Je TiIuOuHa €
HEBEITMKOI0, MO0 CTYyJACHTH MOTJIH CTOSTH y BOII 0e3 3aiiBOro AMCKOM(MOPTY.
HeoOximuuii iHBEeHTap — OMIKA A PYK, “HYJJIC”, KOPOTKI JTACTH.

[ToBTOprOEMO BWKOHAHHS BHAWXY MiJ BOJMOIO, 13 3aHypeHHsM. KiTbKiCTh
noBTopeHb 16-18 pasiB. IloBTOptoeMo BmpaBy “cTpinoyka” 3 JOLIKOIO Ta 0Oe€3
JOIIKH.

[InaBaHHSA HOTM KpOJb Ha TPYASX 13 JOLIKOK Y pyKax, 3 AUXaHHAM (MigiioM
rOJIOBU Ha MOJIOKEHHS “BIUX’, OMYCKAEMO T'OJIOBY Y BOJY - BUKOHYEMO BUIUX).
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SIkmio ctyaenty 1o0pe BUKOHYIOTh BIIPaBy 1 MU MOYKEMO CIIOCTEpIraTH MO3UTHUBHI
3pYLIECHHS Y TICUXOJOTIYHOMY CTaH1 CTyJIeHTa(iB), IPOIIOHYEMO BUKOHATH BIIPABY
Ha BCIO [IOBXKHUHY OaceiiHa (MOXXHa BHUKOPHUCTOBYBATHM KOPOTKI JlacTd, 3a
notpe6oto). OO0B’A3KOBO pOOMMO May3H BIAMOYMHKY MICIS NPOIJIMBAHHS LIJIOTO
Oaceiiny. [lay3a moxe OyTH 3amOBHEHAa BUKOHAHHSM BIIPABU BUAMX IiJl BOAOIO
(BUOMX HaMaraeMochb pPOOUTH JIOBTMM II0 TPHUBAJIOCTI 1 OOOB’SI3KOBO HE
dbopcoBanuii, po3cnadneHus). 3aBaanus — nporumBatu 300-500 m.

ko cryaeHTu 100pe BIOPAIMCh 13 3a3HAYEHUM 3aBAAHHSIM, BHBYAEMO
BUKOHAHHS BIIPABM IUIABAHHS HOTH KPOJIb 13 JOIIKOI, TOBOPOT T'OJIOBU Ha OIK -
JUIs BUKOHAHHS TIOJOKEHHS “BIWX’ Ta TOBOPOT TOJOBU HAa3aj y BOIy — Ha
MOJIOKEHHST “BHAMX~ 1T BOJMOK (MOXEMO BHUKOPHUCTOBYBaTH “HymiIc” 'y
MOJIOKCHH] TiJ >KUBIT, IONEpPEeKOBUM BiIaT Tina). JIusi BUKOHAHHS BIpaBU
HEOOXITHO OJIHIEI0 PYKOK TpUMATUCSA 3a JOLIKY (32 LEHTpPalbHY YaCTUHY
OJMIMKYOTO JI0 CTYJIGHTa Kpaw JOIIKH), IHIIY PYyKYy OIYCKAEMO MOBHICTIO
BUTATHYTY JOHWU3Y — 10 piBHA Hir. [lim yac BUKOHAHHS BIpPaBH, BUKOHYIOUU
yAAapHI LHUKIM HOTU KPOJb Ha TIPylsX, MOBEPTAEMO TOJIOBY B CTOPOHY - HJis
BUKOHAHHS TOJIOKEHHS “‘BAMX~, HAOMpAaeMO TMOBITPS y JIEreHl, 1 MOBEPTAEMO
roJIOBY Ha3aJ y BOAY JJI1 BUKOHAHHS NOJIOKEHHS “BUAMX . ['0JOBY moBepTaeMo y
OiK Ti€l pyKH, IO 3HAXOJIUTHCS Y TOJOKEHHI BUTIATHYTOI “‘AOHM3Y”. Ko
CTYJIEHTY CKJIAJJHO BUKOHATH BMPaBy, TO MU JEIIO MOJETIIYEMO ii BUKOHAHHS 3a
JIOTIOMOT'O0 3MIHU TIOJIOKEHHSI pYKH, IO TpUMae MOMIKY. JlJis bOro MU KiaaemMo
PYKy Ha JIOIIKY Ta PO3MIIILYEMO ii IO IEHTPaAIbHIN BICl JOUIKH, 00 PO3MIIICHHS
PYKH TPOXOJUJIO HACTYMHUM YHWHOM - BiJl TEPEIHBOTO (IaTbHBOTO BiTHOCHO
CTyJCHTA) Kpaw A0 OJMKHBOrO (BITHOCHO CTyJEHTa) Kparo aomku. Lle aemmo
MOJICTIINTh BUKOHAHHS BIIPABH.

3BepTaeMo yBary, 1o IiJl 4ac MOBOPOTY T'OJIOBU HA TOJIOXKEHHS — “BAMX,
PYKM MAIOTh JUIIATHCS MPSAMUMH. PO3NMOBCIOJKEH] MOMUIKHA — HIAHOM TOJOBH 1
Hicas LbOrO0 MOBOPOT B CTOPOHY, 3aKUAAHHS TOJIOBH Ha3aj /10 CIIMHM M1 4ac
BUKOHAHHS MOBOPOTYy Ha OIK MiJ 4Yac BUKOHAHHS TMOJOXKEHHA “Baux’, abo
BIJITUCKAHHS BI1J JOUIKMA 33 JOTOMOIOIO OMOPHOI PYKH, a00 3rUHAHHS PYKH Yy
JIKTHOBOMY CYIJI001 1 MIATATHEHHS JOIIKK Onmxk4de 10 cebe (JIIKOTh MOXe OyTH
HaIpaBJICHUI BHU3 a00 B CTOPOHY i KyTOM), 1100 “mifcTpaxyBaTu’ cele I yac
NoJIOKEeHHS “BIuX”’. MeTa — BIpaIloBaTH Ta BJOCKOHAJIWTH BUBYEHI €JIEMEHTHU
IlaBaHHs 0e€3 BUKOPHCTAHHS JOJATKOBUX 3aco0iB Ui TuiaBaHHs (“Hymic”,
KOPOTKIi JIaCTH) JIMIIIE 3 JOIIKOI sl pykK. Hamaraemoch BUKOHYBaTH BIIpaBy Ha
BCIO JIOBXUHY OaceiiHa, mo0 MOKpallyBaTH TMCHXOJIOTIYHUN Ta (I3UYHHN CTaH
CTYJICHTIB, BAXOBYEMO BIIEBHEHICTh CTYCHTIB y CBOIX MOXKJIMBOCTSIX.

3ayBaXuTH, M0 TEXHIKa BUKOHAHHS BIIPAaBH, HE 3aJICKUTHh BiJl TIIUOWHU
Oaceiiny! lle gomacth BIEBHEHOCTI CTYJEHTAM y CBOIX CHJIaX Ta JOIOMOXKE
BIIOPATHCH 13 TICUXOJIOTIYHAM CTPaxoM IIJIaBaHHS Ha TJIHOITN YacThHI OacelHy.

[HbOpMyBaTH CTYACHTIB PO MOMIJIKH Ta TIOSICHIOBATH, SKUM YMHOM MO>KHA
iX BUIpaBUTH. 3ayBaXUTH, M0 HAAMIpHE 3ycWwuis OyAe NPU3BOIUTH [0
BUHUKHEHHS TIOMIJIOK. MU JIHIIe BYMMOCH KEpyBaTH CBOIM TLIOM Ta BiadyBaTu
CBOIO KOOPJIMHAIIIIO ¥ BOJII.

TpuBanicts miei yacTuHU 3aHATTA 30-35 XBUIUH.
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3) BukoHaHHsI BUIUXIB I1]1 BOAOKO (BUAMX HAMaraeMoch pOOUTH JOBTHUM I10
TpuBajocTi 1 o000B’s3k0BO He (opcoBanuii, poscmabnenus). I[IpoOyemo
3icTpuOyBaTH y BOAY HAa HOTH, 3Ba)KAlOUM Ha TJIMOWHY Ta JOTPUMAHHS TEXHIKU
oe3neku. I1ig yac BUKOHAaHHS 31CTpUOYBaHHS, HAMAara€EMoCh MPHUCICTH M1 BOJOIO
SIKOMOTa Hk4e. BimoBiai Ha 3aUTaHHs CTYACHTIB.

Tpusanicts 5-7 XBUIHH.

3ansarra Ne6.

1) TlpoBectn “cyxy” pO3MHHKY y OaceiHi, SKII0O € Taka MOJJIUBICTb.
PosnoBinaemMo 11l Ta 3aBIaHHS TPEHYBaHHS.

Tpusanicts 5-10 XBuIHH.

2) 3axig y Boay HUISIXOM 31CTpUOyBaHHS HAa HOTH (3Ba)Karo4M Ha TIIMOUHY Ta
JOTPUMAaHHA TeXHIKHA Oe3neku). HeoOX1qHuil 1HBEHTap — JOIIKa i1 PYK, KOPOTKI
JacTH.

[ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BHJIMXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsIM. KigbKiCTb
noBTopeHb 16-18 pasiB. IloBTOptoeMo BmpaBy “cTpinoyka” 3 JOLIKOIO Ta 0Oe€3
JOLLIKH.

BukoHyeMo BpaBy IUIaBaHHS HOT'M KpOJIb Ha TPYASX 13 AOLIKOIO Y pyKax, 3
JTUXaHHAM (I11HOM TOJIOBH Ha MOJOKEHHS “BIUX°, OMYCKA€EMO T'OJIOBY Yy BOAY -
BukoHyemo Buaux) 200-300 m. B kopoTkmx Jjactax, 200 — 300 M. 06e3
BUKOPUCTAHHS KOPOTKHUX JIACT.

BukoHyemo BrpaBy I1aBaHHS HOTH KpOJIb HA TPYJSX 13 IOIIKOIO Y pyKax, 3
TUXaHHSIM Ha OiK (ITOBOPOT TOJIOBH Ha TOJIOKEHHS “BAMX’ TPaBOpPYY/JTiBOPYH,
MOBEPTAEMO TOJIOBY y BoAy - BUKOHYeMO BUANX) 200-300 M. B KOPOTKHUX JIacTax,
200 — 300 M. 6e3 BUKOpHUCTAHHS KOPOTKUX JiacT. BUKOHyeMO BIpaBy st 000X
pYK, 00 BIAMpAaLOBaTH BAMX BIIBY Ta BOpaBy CTOpPOHH. Lle moTpiOHO Ak mJid
3araJbHOTO PO3BUTKY, TaK 1 JJI MOJANBIIOTO BJOCKOHAJICHHS TEXHIKM BUKOHAHHS
BIMX/BHUIINX, 1110 OyJie BUKOPUCTOBYBATHUCH Ii/1 YaC HaBYaHHS IJIaBaHHS CIIOCOOOM
BUIBHUIN CTWJIb (KPOJIb HAa IPYIAX Y MOBHIM KOOPAMHALIT).

BuB4aemM0O BUKOHAHHS IpeOKIB pyKamMu y criocoOl BUIbHUN CTUJIb (TIJIaBaHHSA
KpoJieM Ha rpynasx). Po3noBigaemMo cTylneHTaMm Mpo OCHOBHI (a3u rpedka Ta
0COOJIMBOCTI X BUKOHAHHSI.

[IpakThyHe BiANpalIOBAaHHA: Bl PYKHM TPUMAIOTh JOIIKY Iepes coOoro,
HOTM BUKOHYIOTH YyJapHI UKW, TOJIOBY MIAHIMAEMO Ha TIOJOXKEHHS ‘‘BAMX,
HaOpaBIIK JOCTATHIO KUIBKICTh TOBITPS y JIET€HI, OMYCKAaEMO TOJOBY y BOJIY Ha
MOJIOKEHHS “BUAMX’, 1 MJ] YaC BUANXY, BUKOHYEMO Irpebok pykoro. Jlo gomku Ha
BUXI/IHE TIOJOXKEHHS PYKy BEpTaeEMO uepe3 BepX, Haja Bojowo. Pyka BukoHye
KOJOBHM pyX, HampaBieHud Brepen. Ilicias TOBEepHEHHS pyKH Yy BHXIJTHE
MIOJIOKEHHS, CTYAEHT IIJIHIMA€E TOJOBY Ha IOJOXKEHHA “BIMX’ 3HOBY, HAOpaBIIX
JOCTaTHIO KUIBKICTh TOBITPSl y JIET€HI, OMyCKa€e TOJOBY y BOJAY Ha MOJOKEHHS
“BUIMX” 1 BUKOHYE TIpeOOK 1HIIOK pyKowo. Takum UYMHOM JAaeEMO CTyJAEHTaM
npormsTy 200 - 400 m.

3BepTaeMo yBary, Ha KOOpAWHAalil0 pyxiB y Bojal. Ilicas koxHOTO
BUKOHAHOTO TpebKa CTYJIEHT Ma€ BiIUyBaTH KOB3aHHs Tija BHOEpEe] MO MOBEPXHI
BOJIU - 11€ CBIIYUTH MPO 100pe abo 3a/10BUIbHE BUKOHAHHS (ha3 rpedKa mij BO0IoO.
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Po3noBcrogkeHi MOMUIKA — PO3KOOpAMHALIA PYXIB IiJ] YaC BUKOHAHHS BIIPaBH,
CTYJCHT TyOUThCSl Y MOCIIJIOBHOCTI BUKOHAHHS €JIEMEHTIB BIPABU, HEMPABUIbHE
BUKOHAHHS (ha3 rpedka MiJl BOJOI0, HAAMIPHE 3YCHJUISl IPU BUKOHAHHI MEPEKUIY
PYKH HaJ BOJOK VY BHUXIJHE TMOJOXEHHS A0 JomKu. [l Toro, mobO He
HAKOIMMMYYBaTH BEJUKY KiJIbKICTh TOMMJIOK TIiJ Yac BUKOHAHHS, BUKOPUCTOBYEMO
JI030BaHUHM BIIMOYMHOK MDK BiApi3kaMHd BHUKOHaHHS BhpaBu. IHdopmyBatu
CTYJICHTIB MPO MOMMJIKH Ta MOSCHIOEMO, IKUM YHHOM MOKHA 1X BUIIPABUTH.

Tpusanicts miei vacTuHu 3aHATTA 30-35 XBUIUH.

3) BukoHanHs BUJIMXIB I1iJT BOJAOK (BHAMX HaMara€eMoch pOOWUTH JOBTHM I10
TPUBAJIOCTI 1 00OB’SI3KOBO HEe (hOpPCOBaHMM, po3ciadiaeHHs). 3iCTpUOyBaTH y BOIY
Ha HOTH, 3Ba)KalOUW Ha TIMOWMHY Ta JOTpUMaHHsA TexHiku Oe3meku. Ilig gac
BUKOHAHHS 31CTpUOYBaHHS, HAMAra€MoCh MPHUCICTU MiJI BOJOIO SKOMOTa HHUXKYE.
Hamaraemoch TakMM YMHOM IOJOJATH ICHUXOJIOTIYHUWA CTpax InepeOyBaHHS Iijl
BOJO0. BianoBiAl Ha 3alIUTaHHS CTY/IECHTIB.

TpuBamicts 5-7 XBUIUH.

3anarrsa Ne7.

1) IIpoectu “cyxy” pO3MHHKY Yy OaceiHl, SIKIIO € TaKa MOKJIUBICTb.
PosnoBizaeMo 111711 Ta 3aBJaHHS TPEHYBaHHSI.

Tpusanicts 5-10 XBHIHH.

2) 3axix y BoJy HUISXOM 31CTprOyBaHHS Ha HOTH (3Ba)Kal04UM Ha IIIMOMHY Ta
JTOTPUMaHHS TeXHIKH Oe3reku). HeoOximquuii iHBeHTap — JOIIKa AT PYK, KOPOTKI
JacTH.

[ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BHJAUXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHSM. KiabKicTh
noBTopeHb 16-18 pasiB. IloBTOproeMo BmpaBy “cTpinoyka” 3 JOIIKOKO Ta 0e3
JIOTITIKH.

Bukonyemo BnpaBy TutaBaHHS HOTH KPOJIb Ha TPYISX 13 JOIMIKOK y pyKax, 3
JTUXaHHAM (I11AOM TOJIOBU 3 BOJM HA MOJOXKEHHS “BAUX’, OMYCKAEMO TOJIOBY Y
BOAY - BUKOHYEMO BUAKX), 200 — 300 Mm.

Bukonyemo BmpaBy 3 rpeOkamMu pyKaMu COCOOOM BUIBHHMM CTHIIb (KpOJb
Ha IPyAsaX) 13 BUKOPUCTAHHIM JOLIKH JJI pyK Ta 3 KOPOTKUMU JlacTaMu (IB1 pyKU
TPUMAIOTh JIOUIKY TIepes] 000K, HOTM BUKOHYIOTH YJapHI LUKIH, TOJIOBY
MIJHIMAEMO Ha TOJIOKEHHS “BAMX~, HAOpaBIIM JTOCTATHIO KUIBKICTH TOBITPS Y
JIET€Hl, OMYCKA€MO TOJIOBY y BOAY Ha TOJOXKEHHS “BUIUX”, 1 MiJl 4ac BHUIUXY,
BUKOHYEMO TpeOOK pykoro. /o AOmKM Ha BHXIJHE TMOJOXKEHHS PYKY BEPTAEMO
4yepe3 BepX, HaJl BOJI0I0. Pyka BUKOHY€E KOJIOBHM pyX, HampaBiieHuii Buepen. [licns
MOBEPHEHHS PYKH Y BHUXIJHE TMOJOXKEHHS, CTYJIEHT TiJHIMAae TOJOBY Ha
MOJIOKEHHST “BAMX° 3HOBY, HAOpaBIIM JOCTATHIO KUIBKICTh TOBITPS Y JIETEHI,
OITyCKa€ TOJIOBY Y BOJAY Ha MOJIOKEHHS “BUIUX’ 1 BUKOHYE IPeOOK 1HIIOK PYKOIO).
Buxonyemo BripaBy 300-500 m.

Bukonyemo BnpaBy TutaBaHHS HOTH KPOJIb Ha TPYSX 13 JOIMIKOK y pyKax, 3
JUXaHHAM Ha Oik (IMOBOPOT TOJIOBM Ha TOJOXKEHHS “Baux”’ Ha OiK
JTIBOPYY/TIpaBOPYY — BUKOHYEMO BJIUX, TIOBEPTAEMO TOJIOBY Y BOJY - BUKOHYEMO
BUIMX). BUKOHYyeEMO BHpaBy 13 MOBOPOTOM T'OJIOBH Ha MOJOKEHHS “BOuX’ Ha OIK
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g 000X pyK, 00 BIAMpPAIIOBATH BAMX BIIIBY Ta BIpPaBYy CTOPOHU. Bukonyemo
200 — 300 m.

3BepTaeMo yBary Ha KOOpPJAMHAIIO PYXIB Ta MOCIIIOBHICTh €JIEMEHTIB
BUKOHAHHSI BrpaBu. JIJis TOTo, 00 HE HAKOMMYYBATH BEIUKY KiJTbKICTh IIOMHUJIOK
miJ] 4ac BUKOHAHHS, BUKOPUCTOBYEMO J030BaHUI BIJNOYMHOK MK BlJpi3KaMu
BUKOHAHHS BNpaBU. [HPOPMY€EMO CTYIEHTIB IIPO MOMUJIKH Ta MOSICHIOEMO, SKUM
YUHOM 1X MOKHA BUIIPABUTH.

Tpusamnicts miei vacTuHu 3aHATTA 30-35 XBUIUH.

3) BukoHaHHs BUIMXIB I11]1 BOAOK (BHIMX HAMara€eMoch pOOWTH JOBTUM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’SI3KOBO HEe (hOpcoBaHMM, po3ciadiaeHHs). 3iCTpUOyBaTH y BOAY
Ha HOTH, 3Ba)KalO4M Ha IJIMOMHY Ta JIOTPUMAaHHS TEeXHIKW Oe3mneku. Bimmosiai Ha
3aIUTaHHS CTY/ICHTIB.

TpuBanicts 5-7 XBUIUH.

3ansarTsa Ne§.

1) IIpoectn “cyxy” pO3MHMHKY Yy OaceilHl, SIKIIO € TaKa MOJIUBICTb.
Po3znoBinaeMo 11l Ta 3aBAaHHS TPEHYBAHHSL.

Tpusanicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axia y Boay LIISAXOM 31CTpUOYBaHHS Ha HOTH (3BaKarOYW HA TJIMOWHY Ta
JTOTpUMaHHA TeXHIKW Oe3nekn). HeoOxiqHuii IHBEHTap — JIOIIKA JIJIS PYK.

[ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BUAMXY I BOJOK, 13 3aHypeHHsAM. KimbKicTb
noBTopeHb 12-16 paziB. IloBTOptoeMo BmpaBy “cTpinoyka” 3 JOIIKOIO Ta 0e3
JOLIKH.

BukoHyeMo BrpaBy 1uiaBaHHS HOTH KpPOJIb Ha TPYSX 13 JOLIKOIO Y pyKax, 3
TUXaHHAM (IT111HOM TOJIOBH Ha TIOJIOKECHHS “BIAUX’’, OIMyCKAEMO TOJIOBY Y BOJY -
BUKOHY€eMO BuAnX) 300 m.

BukoHyemo BrpaBy IIaBaHHS HOTH KpPOJIb HA TPY/SAX 13 IOIIKOIO Y pyKax, 3
rpedkaMu pyKamMu CIOCOOOM BITBHUN CTHIIb 13 JUXAHHSAM (IBI PYKH TPUMAIOTh
JOLIKY Tepel co000, HOTM BUKOHYIOTh YJAapHi LHMKIH, TOJOBY MHiAHIMAEMO Ha
MOJIOXKEHHS “BAMX’, HAOpaBILIU JOCTAaTHIO KUIBKICTh MOBITPS Y JIETEH1, OIyCKAEMO
roJIOBY Y BOJy Ha MOJIOKEHHS “BHIMX’, 1 MIJ Yac BUIUXY, BUKOHYEMO I'peOOK
pykoro. o 1OmIKM Ha BUXIJAHE MOJIOKEHHS PYKYy BEPTAEMO uepe3 BepX, Haj
BO/010. [licist moBepHEHHS PYKH y BUXIJHE MOJOXKEHHS, CTYJICHT IiIHIMA€E TOJIOBY
Ha TIOJIOXKEHHS “BAMX~ 3HOBY, HAOpaBIIW JOCTATHIO KUIBKICTh TMOBITPS y JIETeHI,
OITYCKAa€ IoJIOBY y BOJIy Ha TOJIOKEHHS “BUIUX 1 BUKOHYE TPEOOK 1HIIOK PYKOIO).
Bukonyemo BripaBy 400 M.

BukoHyeMo BripaBy IJIaBaHHS HOTH KPOJIb HA TPY/IAX 13 IOIIKOIO ¥ PyKax, 3
rpeOkaMu pykKaMd CIocOoOOM BIIBHHUM CTHJIb, 13 BHUKOPHUCTAHHSIM ITOJIOKCHHS
rojioBu “Baux’’ Ha O1K. BUKOpucTOoByeMO JOLIKY /Uil pyK. BUXi/IHE MOIOKEHHS AB1
pyku Ha fomidi. BukoHyeMo Tpebok mpaBoro pyKor (pyKa 3aBepirye rpe0oK Oiis
IpaBOi HOTH), MOBEPTAEMO T'OJIOBY Ha OiK MpaBOpyd Ta BHKOHyeMO BAuX. [licis
BUKOHAHHS BJAWXY, TIOBEPTAEMO TOJIOBY y BOJIY Ha BHIUX Ta MEPEKUTAEMO PYKY Y
BUXI/JIHE TIOJIOKEHHS /IO JIOIIKH HaJ BOJOI0. BHUKOHYIOUM BHIWX, BUKOHYEMO
rpe0OK JIIBOIO PYKOIO Ta BHUKOHYEMO TIOJOXKEHHS “BIMX’ BIIBY CTOPOHY
AaHAJOrIYHO SIK BHUKOHYBAJIM BHpaBy cTopoHy. Jius Toro mo0 He Oyio
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Xa0TUYHOTO/CyMOYPHOTO BHKOHAHHS €JIEMEHTIB BIIPaBH, MPOMNOHYEMO MIX
rpeOKaMy BUKOHATH IIICTh YJAPHUX LIMKJIIB HOI'M KpOJib (IIICTh yAapiB HOTAMH).
3BepTaeMo yBary Ha MpaBWIbHUI PO3MOALT 3yCHJIb Ta TPUBAJIOCTI BUKOHAHHS
BUJIMXY 1]l YaC BUKOHAHHs IrpeOKoBUX pyxiB. Bnpasy Bukonyemo 300 — 400 wm.

TpuBanicts wi€i yactuu 3aHATTS 30-35 XBUIMH.

3) BukoHaHHs BUJIMXIB I1iJ1 BOJAOK (BHAMX HaMara€eMoch pOOUTH JOBTHM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’SI3KOBO HEe (popcoBaHmii, po3ciiadiaeHHs ). 31cTpuOyBaT y BOAY
Ha HOTH, 3Ba)KAalO4M Ha TIIMOMHY Ta JOTPUMaHHS TEeXHIKU Oe3mneku. Biamosiai Ha
3alUTaHHS CTYJICHTIB.

TpuBanicts 5-7 XBUTUH.

3anarTa Ne9.

1) IIpoectn “cyxy” pO3MHMHKY Yy OaceiHl, SIKIIO € TaKa MOKJIUBICTb.
Po3noBimaeMo 11i1i Ta 3aBOaHHS TPEHYBaHHS.

Tpusamicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axig y BoAy LUISIXOM 31CTpUOyBaHHS Ha HOTH (3Ba)Karo4M Ha TJIMOMHY Ta
JOTPUMaHHS TeXHIKH Oe3rneku). HeoOXiqHuil 1HBeHTap — JA0oUIKa A PYK, KOPOTKI
JacTH.

[ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BUAMXY I/ BOJOK, 13 3aHypeHHsM. KiabKicTh
NOBTOpeHb 16-18 pasis.

Bukonyemo BmpaBy MJiaBaHHS HOTHM KpOJdb Ha TPYASX 13 JIOMIKOIO. AJe
ChOTOJIHI YMOBOIO OyJie yTpHUMaHHS IIOJIO)KCHHS TOJIOBH HaJ BOJIOIO T dYac
IUJTaBaHHS HOTH KpoJib, pyku Ha poriri. 200 - 300m. MoskHa BUKOHATH B KOPOTKHX
JacTax.

BukoHyemo BrpaBy I1aBaHHS HOTU KpOJIb HA TPYJISX 13 JIOMIKOIO y pyKax, 3
rpeOkaMu pyKamMu CIOCOOOM BITBHUW CTWIIb 13 JTUXAHHSAM (IBI PyKH TPUMAIOThH
JOLIKY Tepex co000, HOTM BUKOHYIOTh YJApHI LHKIH, TOJIOBY HIAHIMAEMO Ha
MOJIOKEHHS “BAMX’, HAOpABIIU JOCTATHIO KUIBKICTh MOBITPS Y JIET€HI, OITyCKAEMO
rOJIOBY Y BOJly Ha MOJIOKEHHS “BHAMX’, 1 MIJ 4Yac BUIUXY, BUKOHYEMO TI'peOOK
pykoto. [lo AOWIKM Ha BUXIJHE MOJIOKEHHS PYKYy BEPTAEMO Yepe3 BEpX, Hal
BO010. [licis moBepHEHHS PyKH y BUXIAHE MOJOXKEHHS, CTYJICHT I1IHIMA€E TOJIOBY
Ha TIOJIOXKEHHS “BAMX’ 3HOBY, HaOpaBIIW JOCTATHIO KUIBKICTH MOBITPS y JIETEeHI,
OITyCKAa€ roJIOBY y BOJly Ha MOJIOKEHHS “BUIMX’ 1 BUKOHYE T'PEOOK 1HIIOK PYKOIO).
Bukonyemo Bnpasy 300 — 500 m.

BukoHyemo BrpaBy I1aBaHHS HOTU KpOJIb HA TPYJISX 13 IOIIKOIO y pyKax, 3
rpeOkaMu pyKaMd CIOCOOOM BiJIbHUM CTHJIb, 13 BHKOPHUCTAHHSM ITOJOKCHHS
rojioBu “Baux” Ha OlK. YMOBOIO CTaBUMO BHKOHAaHHS | IHMKJIy BIUX/BHUIAUX Ha
BUKOHaHHs TpeOkiB oboma pykamu. [Ipm BUKOHAHHI BIpaBU, BIUX BHKOHYEMO
IPaBOPYY/MBOPYY, @ BUIUX IiJ Yac BHUKOHAHHA rpeOKa MPOTHIIEKHOIO PYKOIO.
Hampukman, cTyaeHTy 3pyuHille BHKOHYBAaTH  BIWMX  MPaBOpyd, TOMY
[1JUTAIITOBYEMO pOOOTY PYK TaKUM YMHOM, 100 MOJOKEHHS BAUX 31MCHIOBAIOCH
paBopyd - MiJ OpaBy PYKY, a MOJOKEHHS BUJIUX Yy BOJAY — MiJ 4ac BUKOHAHHS
rpe0Oka JiBor0 pykoro (abo HaBnaku). KoHTpomoeMo KoopauHalil0 pyXxiB Ta ix
NpaBWIbHE TEXHIYHE BUKOHaHHA. Bukonyemo 400 M. BuxopucToByemMO ycCIO
JIOBXKHHY OaceiHa.
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Sximo cTtyneHTr 1o6pe aganTyBaIuCh 0 YMOB BUKOHAHHS BIIPaBH, MOKEMO
il Jemo ycKiIaaHWTU. BHKOHyeMO BIpaBy IUIaBaHHS HOTM KpOJIb Ha TPyAsX 13
JOIIKOI0 Yy pyKax, 3 TIpeOkaMH pyKamMud CIOCOOOM BUIBHMM CTWIb, 13
BUKOPUCTAHHSAM IOJOKEHHS rOJIOBU “‘BIMX Ha O1K. YMOBOIO CTaBUMO BUKOHAHHS
BIUXY, IPU BUKOHAHHI IpeOKiB 000OMa pyKaMu, Ha KOKeH TpeTiil rpedok. I1ig yac
BUKOHAHHSI BIIPaBH, OJIUH BAUX OyJle BUKOHYBATHCh IPABOPYY, YEPE3 TPU IPEOKU -
aiBopyd. KOHTporOEMO KOOpJMHAII PyXiB Ta IX TMpaBWIbHE TEXHIUHE
BukoHaHHsA. Buxonyemo 100 — 200 M. BukoHyBatu jwmiie y pasi MO3UTHBHOI
JTUHAMIKH Y TPEHYBaJIbHOMY IIPOIIEC] CTYICHTIB.

Tpusamnicts miel vacTuau 3aHATTA 30-35 XBUIUH.

3) BukoHaHHS BUIMXIB ITiJT BOAOK (BHIMX HAMara€éMoch pOOWTH JOBTHM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’SI3KOBO HEe (hOopcoBaHMM, po3ciadiaeHHs). 3icTpuOyBaTH y BOAY
HA HOTH, 3Ba)KalOUM Ha TIIMOMHY Ta JOTPUMaHHS TEXHIKU Oe3mneku. Binmosial Ha
3alUTaHHS CTYJIEHTIB.

TpuBanicts 5-7 XBUIUH.

3anarrsa Nel0.

1) IlpoBectn “cyxy” pOo3MHMHKY Yy OaceilHl, SIKIIO € TaKa MOJIUBICTb.
Po3noBigaeMo 111711 Ta 3aBJaHHS TPEHYBaHHS.

Tpusamnicts 5-10 XBUINH.

2) 3axia y Boay HIIISAXOM 31CTpUOYBaHHS Ha HOTH (3BaKarOYW HA TJIMOWHY Ta
JOTPUMaHHS TeXHIKU Oe3reku). HeoOximuuii iHBeHTap — JOIIKa IS PYK, KOPOTKI
JacTH.

[ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BHJAMXY MiJ BOJIOIO, 13 3aHypeHHsIM. KiTbKiCTh
noBTOpeHb 16-18 pasis.

BukoHyeMo BpaBy TutaBaHHS HOTH KPOJIb Ha TPYISIX 13 JOMIKOIO Y pyKax, 3
JTUXaHHAM (I11MOM TOJIOBH Ha TOJIOKEHHS “BAUX’’, OMyCKAEMO TOJIOBY Y BOJIY -
BUKOHY€eMO BuAnX) 200 m.

BukoHyeMo BrpaBy TUTaBaHHS HOTH KpPOJIb Ha TPYIIX i3 JOMIKOIO Y pyKax, 3
rpeObkaMu pykKamMu CIIOCOOOM BUIBHMU CTWJIb 13 JUXAHHAM (Bl PYKH TPUMAIOTH
JIOLIKY Tiepel co000, HOTM BUKOHYIOTh YJAapHi LHMKIH, TOJOBY MHIAHIMAEMO Ha
MOJIOXKEHHS “BAMX’, HAOpaBIIU JOCTAaTHIO KUIBKICTh MOBITPS Y JIETEHI, OIyCKAEMO
rOJIOBY Y BOJly Ha MOJIOKEHHS “BHIMX’, 1 MIJ Yac BUIUXY, BUKOHYEMO I'peOOK
pykoto. /o 1OmIKM Ha BUXIJAHE MOJIOKEHHS PYKYy BEPTAEMO uepe3 BepX, Haj
BO/010. [licist moBEepHEHHS PYKH y BUX1JIHE TOJIOXKEHHS, CTYJICHT ITiIHIMA€E TOJIOBY
Ha TOJOXKEHHA “BAuX’ 3HOBY, HaOpaBIIU JTOCTATHIO KIJIBKICTh MOBITPS Y JIETEHI,
OITYCKAa€ TOJIOBY y BOJIy Ha TOJIOKEHHS “BUIUX 1 BUKOHYE TPEOOK 1HIIOI0 PYKOIO).
Bukonyemo BripaBy 200 M.

BukoHyeMo BrpaBy TuTaBaHHS HOTH KPOJIb Ha TPYSX 13 JOMIKOIO Y pyKax, 3
rpeOkaMu pyKamMu CIIOCOOOM BUIBHHM CTHJIb, 13 BUKOPHCTAHHIM ITOJIOXKCHHS
roJioBU “BIux’ Ha OiK. YMOBOIO CTaBUMO BHKOHAHHS | IUKITy BIWUX/BHIUX Ha
BUKOHAHHS TpeOkiB oOoMa pykamu. KOHTpOIIOEMO KOOpAMHALII pyXiB Ta iX
npaBuibHE TeXHIYHE BHUKOHaHHS. Bukonyemo 400 M. MokHa BUKOPHUCTOBYBATU
KOPOTKI1 JIACTH.
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Bukonyemo BIpaBy TutaBaHHS HOTH KPOJIb Ha TPYISX 13 JOIMIKOK y pyKax, 3
rpeOkaMu pykKamMu CIOCOOOM BUIBHHMM CTHJIb, 13 BUKOPHCTAHHSIM ITOJIOKEHHS
rojioBu “Baux” Ha OIK. YMOBOIO CTaBUMO BHUKOHAHHSI BAMXY, IPH BUKOHAHHS
rpeOKiB oOoMa pykamu, aje BIUX BUKOHYEMO Ha KOXKeH TpeTid rpebok. Ilix gac
BUKOHAHHSI BIIPaBH, OJIUH BAMX OyJie BHKOHYBATUCh IIPABOPYY, YEPE3 TPH TPEOKH -
aiBopyd. KOHTpoirOeEMO KOOpJMHAIIO PYyXIB Ta IX TMpPaBWIbHE TEXHIUHE
BUKOHaHHS. Bukonyemo 400 M., MOXXHa BHKOPHCTOBYBAaTH KOPOTKI JIACTH.
BukonyBatu nuiie y pasi MO3UTHUBHOI AMHAMIKM Ta MHPOrPecy TPEHYBAIBHOIO
IPOLIECY Y CTY/ICHTIB.

Tpusanictp miei vacTuHu 3aHATTA 30-35 XBUIUH.

3) BukonanHs BUIMXIB I1iJT BOJAOK (BHIMX HaMara€eMoch pOOUTH JOBTHM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’A3KOBO HE (hOPCOBAHUM, po3ciiadiaeHHs). 3icTpUOyBaHHS y BOIY
Ha TOJOBY crocoboM “crman’ abo 3 MOJIOKEHHS HaIIBIPHUCIT, PyKH y TOJOKEHHI
“cTpiiouka’”, 3BakKaloud Ha TNIMOWHY Ta JOTPUMAaHHS TEXHIKK Oe3nexku. Biamosimi
HAa 3allUTaHHs CTyAEHTIB. TpuBaiicTh 5-7 XBUIUH.

3anarrsa Nell.

1) IIpoectu “cyxy” pO3MHMHKY Yy OaceilHl, SIKIIO € TaKa MOKJIUBICTb.
PosnoBizaeMo 111711 Ta 3aBJaHHS TPEHYBaHHS.

Tpusanicts 5-10 XBHIHH.

2) 3axi y BoJy HUISIXOM 31CTpuOyBaHHS Ha HOTH (3Ba)Kal04UM Ha IIIMOMHY Ta
JTOTpUMaHHS TeXHIKK Oe3nekn). HeoOxiaquuii iIHBEHTap — JIOIIKA JIJIs PYK.

[ToBTOpIOEMO BUKOHAHHS BHJUXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHSM. KiabKicTh
noBTOpeHb 12-16 pasis.

Bukonyemo BmpaBy IUTaBaHHS HOTHM KpOJb Ha TPYyIAx 13 [OIIKOO, 13
MOJIOKEHHSIM TOJIOBA HaJl BOJIOIO, PYKHU Ha Jtomiii, 300M.

BukoHnyemo BrpaBy IIaBaHHS HOTH KPOJIb HA TPYJISX 13 JIOMIKOIO y pyKax, 3
rpeOkaMu pyKamMu CIOCOOOM BITBHUN CTWIIb 13 JTUXAHHSAM (IBI PyKH TPUMAIOThH
JIOLIKY Tiepes co000, HOTM BUKOHYIOTh YJApHI LMK, TOJOBY MHiJHIMAEMO Ha
MOJIOKEHHS “BAMX’, HAOpaBIIU JOCTAaTHIO KUIBKICTh MOBITPS Y JIETEHI, OMyCKAEMO
rOJIOBY Y BOJly Ha MOJIOKEHHS “BHIMX’, 1 MIJ 4Yac BUIUXY, BUKOHYEMO TI'peOoK
pykoto. Jlo MOmIKM Ha BUXIAHE MOJIOKEHHS PYKYy BEPTAEMO uepe3 BepX, Haj
BO010. [licist moBepHEHHS PyKH y BUXIAHE MOJOXKEHHS, CTYJICHT I1/IHIMA€E TOJIOBY
Ha MOJIOKEHHS “BIWX’°, HAOpaBIIM JOCTAaTHIO KUIBKICTh TOBITPS Y JIETEHI, OMTyCKae
TOJIOBY Y BOJYy Ha TOJOXEHHS “BUAUX’ 1 BUKOHYE TpeOOK IHIIOK PYKOIO).
Bukonyemo BrpaBy 300 M.

BukonyeMo BIpaBy IuiaBaHHS HOTH KpOJIb Ha TPYJSX 13 JOLIKOIO y pyKax, 3
rpeOkaMu pyKaMH CIOCOOOM BIIBHMM CTWJIb, 13 BHUKOPHUCTAHHSAM TIOJIOKEHHS
rojoBu “Baux’ Ha Oik. BukoHyemo 1 UuKI BAMX/BHIWX HAa BUKOHAHHS T'peOKiB
oboma pykamu. Baux mig mpaBy/niBy pyKy, BUAUX Yy BOAY MiJ4ac BUKOHAHHS
rpedka TPOTHUICKHOI pyKow. KOHTpOIIOEMO KOOpAWHAINID pyXiB Ta ix
npaBUIbHE TEXHIYHE BUKOHAHHS. Bukonyemo 300 M.

BuByaemo BrpaBy IJIaBaHHS BUIBHUN CTWIIb (KPOJIEM Ha TPYJsAX) Y MOBHIM
KoopAuHaIli ©0e3 J0JaTKOBUX 3aco01iB, pPyKH IMepel co0O0 y TMOJ0XKEHHI
“cTpuiouka”. TToBTOprOEMO BUKOHAHHS MOIMEPEIHBOI BIpaBU, 0€3 BUKOPUCTAHHS
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JOMIKK ISl pyK. BukoHyemo | muKi BOWX/BHIWX HA BUKOHAHHS TrpeOKiB 0OoMa
pykamu. KOHTpOIIOEMO KOOpAMHALIK pyXiB Ta iX M[pPaBWIbHE TEXHIUYHE
BUKOHAHHS. MOXHa BUKOPUCTOBYBATH KOPOTKi J1acTu. Bukonyemo 200 — 400 m.

TpuBanicts wi€i yactunu 3aHATTS 30-35 XBUIMH.

3) BukoHaHHsI BUIMXIB I11J1 BOAOK (BUAMX HAMaraeMoch pOOWUTH JOBTUM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’A3KOBO HE (hOPCOBAHUM, po3ciiadiaeHHs ). 31cTpUOyBaHHS y BOAY
Ha TOJIOBY CrocoboM “crian’ abo 3 MOJ0KEHHS HAIIBOPHCIA, PYKH Y MOJOKEHHI
“cTpinouka’”, 3BakKaloud Ha TNIMOWHY Ta JOTPUMAaHHS TEXHIKW Oe3neku. Biamosimi
Ha 3allUTaHHA CTYACHTIB.

TpuBainicts 5-7 XBUTUH.

3ansarTa Nel2.

1) IlpoBectn “cyxy” pO3MHHKY Yy OaceilHl, SIKIIO € Taka MOKJIUBICTb.
PoznoBinaeMo 1l Ta 3aBJaHHS TPEHYBAHHSL.

TpuBamicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axig y Boay HUISIXOM 31CTpUOyBaHHS HAa HOTH (3Ba)KarouM Ha TJIMOUHY Ta
JTOTpUMaHHA TeXHIKU Oe3nekn). HeoOxigHuii iHBeHTap — JIOIIKA JIJIs PYK.

[ToBTOpIOEMO BMKOHAHHS BHAMXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsSM. KiIbKiCTb
noBTOpeHb 12-16 pa3sis.

BukonyeMo BrpaBy 1uiaBaHHS HOTM KpOJIb Ha TPYIsSX 13 AOLIKOIO Y pyKax, 3
JTUXaHHAM (I11HOM TOJIOBH Ha TOJOKEHHS “BIMUX°, OMyCKA€EMO T'OJIOBY Yy BOAY -
BUKOHYEMO BUAuX) 300Mm.

BukoHyeMo BpaBy 1uiaBaHHS HOTH KpPOJIb Ha TPYSX 13 JOUIKOIO Y pyKax, 3
rpeOkaMu pyKaMHd CIOCOOOM BITBHHUM CTHJIb, 13 BHUKOPHUCTAHHSIM ITOJIOKCHHS
rojoBu “‘Baux” Ha Oik. [lpm BukoHaHHa TpeOKiB oOoMa pyKamH, BIHX
HaMaraeMochb BUKOHYBAaTH Ha KOXEH TpeTiid rpedok. [li1 yac BUKOHAHHS BIpaBH,
OIMH BAUX Oylne BHUKOHYBATHUCh MPABOPYY, 4Yepe3 Tpu TpeOKu - JIBOPYH.
Kontpontoemo koopauHaiio pyxiB Ta IiX MpPaBWIbHE TEXHIYHE BUKOHAHHS.
Bukonyemo 400 m.

BukoHyeMo BrpaBy MmiiaBaHHsS BUIBHUM CTHIIb (KpOJIEM Ha TPYASX) y MOBHIM
KoopAuHAIli ©0e3 J0JaTKOBUX 3ac00iB, pPYKH TMepel CcoOO0K y MOJOKEHHI
“cTpiiouka”. [ToBTOproEMO BUKOHAHHS BIIpaBU 0€3 BUKOPUCTAHHS IOIIKHU IS PYK.
Bukonyemo 1 1uki BAMX/BUIUX Ha BUKOHAHHS TpeOKiB oboMa pykamu. Baux mina
paBy/NiBy PyKY, BUAMX Y BOAY Mig4ac BUKOHAHHS I'peOKa MPOTUIIEHKHOIO PYKOIO.
KoHTpomtoemo koopauHAII0 pyXiB Ta iX MNpaBWIbHE TEXHIYHE BUKOHAHHS.
Bukonyemo 300 — 400 wm.

BuBuaeMo miiBigHI BOpaBH I MOKPAIICHHS TEXHIKW IIJIABaHHS BUIBHUM
ctwieM. BukoHyemo BrpaBy 3 JIOMIKOIO y pykax. POOMMO HIICTh yJIapHUX IHUKITIB
HOraMy — rpe0oK MPaBoOo PyKOI 3 BUKOHAHHSAM BJIHMXY IPABOPYY 1 HEPEKUIaHHAM
PYKH Yy BHUXIJHE TOJIOXKEHHS 0 JOIMIKK HaJ BOJO0, 1 MOBTOPIOEMO IO BIIPABY
3HOBY. Tak mOTpiOHO MPOIIUBTH 25 M. 1 3MIHUTH POJi PyK - BUKOHYEMO IIIICTh
yAApHUX LUKJIB HOTaMU Ta poOMMO I'peOOoK JIIBOIO PYKOIO, 3 BUKOHAHHSM BIUXY
JIBOPYY 1 MEPEKUJIAHHIM PYKU y BHUXIJIHE MOJOKEHHS N0 JOIIKU HaJ BOJOIO, 1
NOBTOPIOE LII0 BIIpaBy 3HOBY. BUKOHyeMO 25 M. Ta 3HOBY 3MIHIOEMO pOJII pPYK.
SIKIo cTyieHTaM Ba)KKO BUKOHYBATH BIPABY MPOTITOM 25 M., MOKEMO CKOPOTHUTH
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BificTanb 70 12,5 M — miB OaceitHa y 25 M., %4 y 50 m Oaceiini. Bukonyemo 200 —
300 m.

TpuBanicts wi€i yactunu 3aHATTS 30-35 XBUIMH.

3) BukoHaHHs BUJIUXIB 1]l BOAOK (BUANX HAMaraeMoch pOOUTHU JOBTHUM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’A3KOBO HE (hOpPCOBaHUM, po3ciiadiaeHHs). 3icTpuOyBaHHs y BOAY
Ha TOJIOBY crocobom “crian’ abo 3 MOJOKEHHS HaIIBOPHCIA, PYKH Y MOJOXKEHHI
“cTpiyouka”. 3Bakaloud Ha IIMOMHY Ta JOTPUMaHHS TEXHIKK Oe3neku. Biamosimi
Ha 3alUTaHHS CTYICHTIB.

TpuBanicth 5-7 XBUJIMH.

3anarTa Nel3.

1) IIpoectu “cyxy” pO3MHHKY Yy OaceiiHi, SIKIIO € Taka MOIIUBICTb.
Po3noBinaeMo 11i1i Ta 3aBOaHHS TPEHYBaHHS.

TpuBamicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axin y BOAy UUIAXOM 3icTpuOyBaHHS Ha HOTM abo crmocoOoM cmajn
(3Bakaroun Ha rUOMHY Ta JOTPUMAaHHS TE€XHIKM Oe3rneku). HeoOxiqHuil iHBEHTap
— JIOLIKA JUISl pYK.

[ToBTOprIOEMO BUKOHAHHS BHMJIMXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsSM. KiabkicTb
NMoBTOpeHb 12-16 pasi..

Bukonyemo BnpaBy IuiaBaHHS HOTH KpOJb Ha TPyAsX 13 AomKorw. ['onoBa
HaJ[ BOJ010, pyku Ha jorii, 200 — 300 m.

BukonyeMo BrpaBy 1uiaBaHHS BUIBHHM CTHIIb (KPOJIEM Ha TPYASIX) Y MOBHIM
KoopauHalii 0e3 0JAaTKOBUX 3ac0o0iB, pyKHd mepell co0O0 Y TMOJOXKEHHI
“cTpinouka”. [ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BIIpaBU 0€3 BUKOPUCTAHHS IOIIKHU ISl PYK.
Bukonyemo 1 1ukin BAUX/BUIWX Ha BUKOHAHHS TpeOKiB oOoMa pykamu, ab0 BIHUX
HA KOXEH TpeTih rpebok. 3aleXuTh B CTYNEHS MMATOTOBKHA/TOTOBHOCTI
cryneHra(iB). KoHTporoeMO KOOpAMHALIIO pyXiB Ta iX MNpPaBUIbHE TEXHIYHE
BUKOHAaHHS. MOXHa BUKOPUCTOBYBATH KOPOTKI J1acTu. Bukonyemo 400 — 600 m.

BukoHnyeMo miiBiH1 BOpaBHU JJIsl MOKPAIICHHS TEXHIKU TJIAaBaHHS BUILHUM
cTwieM. BUKOHyeMO BIpaBy pyKH CTPUIOYKA, HOTM BUKOHYIOTh YIapHI LHUKIIH.
PoOuMO 1IiCTh yIapHUX LMKIIB HOTaMH — rpedOK MPaBOI0 PYKOIO0 3 BUKOHAHHS
BJIUXY TPaBOpYydY 1 MEPEKUJAHHIM PYKU Yy BUXIJHE MOJIOKEHHS 10 JOIIKU HaJ
BOJIOI0, BUKOHYEMO BHJIUX Y BOJY 1 IIICTh YJIapPHUX IUKIIIB HOTAMH Ta BUKOHYEMO
rpe0OK JIIBOIO PYKOI 3 BUKOHAHHS BIUXY JIBOPYY 1 MEPEKUJIAHHAM DPYKH Y
BHUXIJIHC TIOJIO)KEHHS HaJ BOJOK. MOXKHa BUKOHYBAaTH T'PEOKH JIUIIE OJIHIEIO
pyKoto (iHIIIa pyKa JUIIAETHCS BUTATHYTOIO BIEPEa) HAa Yac MPOJMBAHHS BIIPI3KY
25/50 M. Y 3BOPOTHHOMY HANPSIMKY TUIaBaHHS - 3MIHIOEMO POJIi pyK. BukoHyemo
200 — 300 wm.

BuB4yaemMo miiaBaHHS HOTH KpOJb 13 IMOJOXEHHAM Ha cnuHl. Jlomky
MPUTHCKAEMO 0 TPYIeH, miA00PIAas TpUMAaeEMO OJIIDKYE 70 JIOIIKH, 00 ToJIoBa
He OyJlia 3aKWHYTOIO Ha3aj, TOJOKCHHS TiTa TOpH3OHTAIbHE (0€3 HaIMiIpHOTO
Hanpy>keHHs). BukonyeMo ynapHi uukiu Horamu. Ciaigkyemo, o0 pyxu Hir 0ynau
paBUJIBHUMU, KOJIIHHI CYTJIO0M 3 BOAM HE mifgHIMaiIuch. Bukonyemo 200 m.

TpuBanicts wi€i yactunu 3aHATTS 30-35 XBUIMH.
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3) BukoHaHHsI BUIUXIB I1]1 BOAOKO (BUAMX HAMaraeMoch pOOUTH JOBTHUM I10
TPHUBAJIOCTI 1 000B’A3KOBO HE POpPCOBAHUM, po3cnadieHHs). 3icTpuOyBaHHS Y BOIY
Ha ToJIOBY crocoOoM “criag’ abo 3 MOJOKEHHS HAmiBIPUCII, PYKH Y MOJIOKEHHI
“cTpinouka”. 3Bakalouu Ha INIMOWHY Ta JOTPUMAaHHS TEXHIKK Oe3nexu. Bigmosimi
Ha 3alUTaHHS CTYJICHTIB.

TpuBanicts 5-7 XBUIHH.

3ansarTa Neld.

1) TlpoBectn “cyxy” po3MHHKY y OaceiHi, SKII0O € TaKa MO>JIUBICTb.
PosnoBinaemMo 11ii Ta 3aBAaHHS TPEHYBaHHSI.

Tpusanicts 5-10 XBuIHH.

2) 3axix y BOAay HIUIIXOM 3iCTpHOyBaHHS Ha HOTHM a00 CIIOCOOOM CIiaj
(3Bakaroun Ha MIMOMHY Ta JOTPUMaHHS TEXHIKH Oe3neku). HeoOX1qHui iHBEHTap
— JIONIKA JUTsl pyK, JOIIKA JIJIs HiT.

[ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BHJIMXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsM. KiIbKiCTb
noBTOpeHb 12-16 pasis.

BukoHyeMo BrpaBy TuTaBaHHS HOTH KPOJIb Ha TPYIAX i3 JOMIKOIO Y pyKax, 3
JUXAaHHSAM (I11HOM TOJIOBH HA MOJIOKEHHS “BIMX°, OMyCKA€EMO T'OJIOBY Yy BOAY -
BUKOHYEMO BHJMX) Ta HOTHM KpOJb Ha CIHHI JOIIKA Ol TpyaeH, NMepeMiHHO
(25/25m. a6o 50/50M. B 3a1e’KHOCTI BiJ IOBXKUHM Oaceitna), BukoHyemo 400 m.

BukonyeMo BrpaBy muiaBaHHS! BUIBHHUM CTHIIB (KpOJIEM Ha TPyAsX) Y MOBHIM
KoopauHalii 6e3 qomarkoBux 3aco0iB. Bukonyemo 500 — 800 m.

Bukonyemo mifBiAH1 BOpaBu Jyisl CriocoOy IUIaBaHHS BUIBHHUM CTUIIL (KPOJIb
Ha rpyasx), 200 — 300 m.

BuB4yaemo miaBaHHS HOTH KpOJb 13 TMOJIOXKEHHSM Ha crnuHl. [lomiky
TPUMAEMO HA BUTATHYTHUX PyKaX BHH3 - JO HIT, TIOJOKCHHS Tila TOPU30HTAIIBLHE.
Buxonyemo ymapui mmkau Horamu. Craiakyemo, 1mo06 pyxu HIr  Oymnu
NpaBUWIbHUMU, KOJIHHI CYIJI00U 3 BOAM HE MigHIManuch. Bukonyemo 200 — 300 m.

TpuBanictsb wi€i yactunu 3aHATTS 30-35 XBUIHH.

3) BukoHaHHSI BUIMXIB IiJT BOAOK (BUAMX HAaMaraeMoch pOOUTH JOBTUM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’A3KOBO HE (hOPCOBAHUM, po3ciiadiaeHHs ). 31cTpUOyBaHHS y BOAY
Ha TOJIOBY crocoboM “crian’ abo 3 MOJ0KEHHS HAIIBOPUCIA, PYKH Y MOJOXKEHHI
“cTpinouka”. 3Bakaloud Ha TVIMOWHY Ta JOTPUMAaHHS TEXHIKK Oe3neku. Biamosimi
HAa 3allUTaHHS CTYACHTIB.

TpuBainicts 5-7 XBUITUH.

3anarTa NelS.

1) IIpoectn “cyxy” pO3MHHKY Yy OaceiiHi, SIKIIO € TaKa MO>JIUBICTb.
PosmnoBigaeMo 11i1i Ta 3aBJaHHS TPEHYBaHHS.

Tpusanicts 5-10 XBUINH.

2) 3axin y BOAy UUIAXOM 3icTpuOyBaHHS Ha HOTHM ab0 CIOCOOOM cmaf
(3Bakarouu Ha MUOMHY Ta JOTPUMAaHHS TeXHIKU Oe3rneku). HeoOx1qHui iHBEHTap
— JIOUIKa JUIsl pyK, JOIIKA JIJIS HIT.

[ToBTOpIOEMO BMKOHAHHS BHJAMXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsM. KiJIbKiCTb
noBTOpeHb 12-16 pa3sib.
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BukoHyeMoO BrpaBy IUIaBaHHsS BUIBHHMM CTHIIb (KPOJIEM HA TPYASX) y IOBHIM
KoopAuHaLii 6e3 JoaaTKoBUX 3ac06iB. Bukonyemo 400 — 600 m.

BukoHnyemo BrpaBy IIaBaHHS HOTH KPOJIb HA TPYJISAX 13 JIOIIKOKO y pyKax, 3
JUXaHHAM (MM11HOM TOJIOBH Ha MOJIOKEHHS “BIMX°, OIyCKA€EMO T'OJIOBY Yy BOAY -
BUKOHYEMO BUJUX ), BUKOHYeEMO 200 M.

BukoHnyeMo miaBiiHI BpaBu Jijis CIIOCOOY TUIaBaHHS BUTBHUN CTHIIL (KPOJIb
Ha rpyasx). Bukonyemo 300 m.

BuByaemo miaBaHHS HOTH KpOJb 13 TMOJOXEHHSM Ha cnuHl. J[lomiky
TPUMAEMO HA BUTATHYTHX pyKax TMepel TOJOBOI, TMOJIOKEHHS  Tijia
ropusoHTaigbHe. Bukonyemo yaapui nukian Horamu. CIHiIkKyeMo, 100 pyXd Hir
OyJM MpaBWJILHUMH, KOJIIHHI CyTJIoOM 3 BOJIU HE TigHIMamuck. Bukonyemo 200 —
300 M. MoxHa BUKOPUCTOBYBATH KOPOTKI JIACTH.

TpuBamicts wiei yactunu 3aHATTS 30-35 XBUIHH.

3) BukoHaHHs BUJIUXIB 1]l BOAOK (BUANX HAMaraeMoch pOOUTH JOBTHUM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’SI3KOBO HE (OpCOBaHUMA, po3cinabieHHs). 3icTpuOyBaHHS Y BOAY
Ha roJIOBY crocoOoM “‘crman’ ado 3 MOJOKEHHsI HAIIBIPHUCI, PYKU Y MOJOXKEHHI
“cTpiiouka”. 3BaXaloyu Ha TJIMOMHY Ta JOTPUMaHHs TexHiku Oe3neku. [Ipodyemo
BUKOHATH 3BUYAWHHUUN cTapT (CTpuOOK Ha TOJOBY 31 CTApPTOBOTO IOJIOKEHHS 3
CTapTOBO1 TyMOM) a00 31cTpuOyBaHHS 13 CTAPTOBOI TyMOOUYKH Ha HOTH. Biamosisi
Ha 3alUTaHHS CTYICHTIB.

TpuBanicth 5-7 XBUJIMH.

3ansarrsa Nel6.

1) IIpoectu “cyxy” pO3MHHKY Yy OaceiiHi, SIKIIO € TaKa MOIIUBICTb.
PosmnoBinaemMo 1 Ta 3aBAaHHS TPEHYBaHHS.

TpuBamicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axin y BOAy UUIAXOM 3icTpuOyBaHHS Ha HOTM abo crmocoOoM cmajn
(3Baxkarouu Ha rIMOMHY Ta JOTPUMAaHHS TeXHIKK Oe3neku). HeoOxinHuil iHBEHTap
— JIOLIKA JUIsl pyK, JOIIKA JIJIsl HIT.

[ToBTOpIOEMO BUKOHAHHS BHJIMXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsSM. KiabkicTb
noBTOpeHb 12-16 pazis.

BukonyeMo BrpaBy muiaBaHHS BUIBHHM CTHIIb (KPOJIEM Ha TPYAsIX) Yy MOBHIM
KoopauHaIlli 6e3 noaaTkoBux 3aco0iB. Bukonyemo 400 M.

BukonyeMo BrpaBy 1uiaBaHHS BUIBHHUM CTHIIb (KpOJIEM Ha TPYASX) Yy MOBHIM
koopauHailii. Bukonyemo 400 M. B KOPOTKHX J1acTax.

Bukonyemo BnpaBy IuiaBaHHS HOTH KpOJIb Ha TPYJSX 13 JOIMIKOKO y pyKax, 3
JTUXaHHAM (I111HOM TOJIOBH Ha TIOJIOKCHHS “BIUX’’, OIyCKAEMO TOJIOBY y BOIY -
BUKOHYEMO BUIUX), BAKOHYeMO 200 M.

Bukonyemo minBimHI BOpaBu IS COCOOYy TUTABaHHS KpPOJb Ha TPYIIX.
Bukonyemo 200 m.

BukoHyeMo BipaBy MjiaBaHHS HOTH KPOJIb 13 TOJIOKEHHSIM Ha CIUHI. J{omKy
TPUMAEMO Yy TIOJOKEHHI BHHU3, OJM)KY€ 10 HII, PYKM BHUIOPAMIEHI. A Yy
3BOPOTHHOMY HAMNPSMKY, AOLIKY TPUMAEMO MEpea TOJIOBOI0, PYKH BHIIPSMIICHI.
Bukonyemo 200 — 300 m.

Tpusanicts miei yacTuHU 3aHATTA 30-35 XBUIUH.
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3) BukoHaHHsI BUIUXIB I1]1 BOAOKO (BUAMX HAMaraeMoch pOOUTH JOBTHUM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’SI3KOBO HE (POPCOBAHUM, po3cinabiaeHHs). 3icCTpuOyBaHHS Y BOAY
Ha ToJIOBY crocoOoM “criag’ abo 3 MOJOKEHHS HAmiBIPUCII, PYKH Y MOJIOKEHHI
“cTpuiouka”, 3Ba)KalOuM Ha TJIMOMHY Ta JOTPUMAHHS TEXHIKM O€3MeKu.
Bukonyemo craptoBuil cTpuOok abo 3icTpuOyBaHHA 13 CTapTOBOI TyMOOYKH Ha
HOTH. BiamoBiii Ha 3alUTaHHS CTYACHTIB.

TpuBanicth 5-7 XBUIHH.

3ansarTa Nel7.

1) IIpoectn “cyxy” pO3MHMHKY Yy OaceiiHi, SIKIIO € TaKa MOJIUBICTb.
PosnoBinaemMo 11ii Ta 3aBAaHHS TPEHYBaHHSI.

Tpusanicts 5-10 XBuIHH.

2) 3axig y BOAY LUIAXOM 3ICTpUOYBaHHS Ha HOrM abo crocoOoMm chaf
(3Bakaroun Ha MIMOMHY Ta JOTPUMAaHHS TEXHIKH Oe3reku). HeoOx1qHui iHBEHTap
— JIONIKA JUTsl pyK, JOIIKA JJIs HiT.

[ToBTOpIOEMO BMKOHAHHS BHJAMXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsM. KiJIbKiCTb
noBTOpeHb 12-16 pasis.

BukoHyeMo BrpaBy miiaBaHHsS BUIBHUM CTHIIb (KPOJIEM Ha TPYAsIX) y MOBHIM
KoopauHaIli 6e3 nogaTkoBux 3aco0iB. Bukonyemo 400M.

BukoHnyeMo miaBiHI BOpaBU IS CIOCOOY IUIaBaHHSA KpOJIb Ha TPYyAsX.
Bukonyemo 400 m.

BuBuaemo BukoHaHHS TpeOKiB CIOCOOOM IJIaBaHHS Ha cliuHi. Po3moBigaemo
0COOJIMBOCTI BUKOHAHHS TPEOKIB pyKaMu NpH TJIaBaHHI Ha CHHHI, (a3u rpedka.
Jlyist iboro HaM MOTpiOHA AOIIKA JUIsl pyK. 3aiHSIBIIN TOPU3OHTAIBHE MOJOKEHHS
Ha BOJI, JOIIKA B pPYyKaxX, OMYCKAEMO [ONMIKYy BHH3, 100 pPyKA BUUIUIM Y
BUTIPSIMJICHE TOJOKEHHsA. [lounHaeMO BHWKOHYBaTH VyAapHI IUKIA HOTaMH,
BUKOHYEMO T'pE0OK NIpPaBOK PYKOK — MiAIMIMaEMO MpsAMY PYKy Yy MOBITpS 1
nepekugaemMo ii Bmepen 3a rojoBy. Ciinkyemo, mo0 pyka He Oyna 3irHyra y
JIKTBOBOMY CYyTrj001 Mijl Yac MepeKuAaHHs BIiepe] Ha MOYaTOK BUKOHAHHS IpedKa.
Konm pyka 3aiine y Boay mepen rojioBOI0, BUKOHYEMO TPEOOK, TOTPUMYIOUHCH
ycix HeoOximHux ¢a3. Ilicas BukoHaHHA Trpelka, PyKy MOBEPTAEMO y BHUXIJIHE
noJyioxkeHHs. BukoHnyeMo rpebok JiBoro pykoro. CliKyeMoO 3a TOJIOKEHHSIM Tijia
iJ] 4Yac BUKOHAHHS BIPABH, 3a SKICTIO BUKOHAHHS IpeOKOBUX pyXiB. BukoHyeMo
300 — 400 m.

JlaeMO MOJIMBICTb BHUKOHATH CTyJCHTaM BIIpaBy HOTH KpoOjb 13
MOJIOKEHHSIM Ha CIHHI, aje 0e3 BUKOPHUCTAHHS J0JaTKOBHUX 3aco0iB. st 1p0ro0,
PYKH BUTSITYEMO B3JIOBXK TiJla TAKMM YMHOM, 1100 pyKH OyJIM MaKCUMaJIbHO PiBHI 1
JIOJIOH1 3HAXOJWJIMCh HAaBOPOTH CTETOH 1 BUKOHYEMO VYAAapHI IHMKIM HOTaMHU.
CrnigkyeMo 3a TIOJNIOKCHHSIM TUTa TIiJT Yac BHUKOHAHHS BIPaBH, 3a SKICTIO
BUKOHAHHSI YJJapHUX ITUKIIIB HOramMu. Bukonyemo 200 M.

TpuBanicth 1i€l yacTUHU 3aHATTA 30-35 XBUIIUH.

3) BukoHaHHsI BUIMXIB MiJT BOAOK (BHAMX HAMaraeMoch pOOUTH JOBTUM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’A3KOBO HE (hOPCOBAHUM, po3ciadiaeHHs). 3iICTpUOyBaHHS y BOIY
Ha TOJIOBY crocoOoM “crafa’ abo 3 MOJOKEHHS HANiBIPHUCII, PYKH y MOJIOKEHHI
“cTpijouka”, 3BakalOud Ha TJIMOMHY Ta JOTPUMAHHS TEXHIKHM OC3IeKHU.
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Buxonyemo craproBuii cTpuOok abo 3icTpuOyBaHHS 13 CTApTOBOI TyMOOYKH Ha
HOTH. BiamoBii Ha 3aIUTaHHS CTYACHTIB.
TpuBanictb 5-7 XBUIUH.

3ansarra Nel8.

1) IIpoBectn “cyxy” po3MHHKY y OaceiHi, SKIIO € Taka MOJXJIUBICTb.
Po3noBigaeMo 111711 Ta 3aBJaHHS TPEHYBaHHSI.

Tpusanicts 5-10 XBHIHH.

2) 3axin y BOAy NUISIXOM 3icTpuOyBaHHS Ha HOTM abo CIIOCOOOM criaj
(3Bakaroun Ha MIMOMHY Ta JOTPUMAaHHS TeXHIKM Oe3reku). HeoOxiquuii iHBEHTap
— JIOIIKA JUIsl pYK, JOIIKA JIJIsl HiT.

[ToBTOprOEMO BMKOHAHHS BHJAMUXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHSM. KiabKicTh
noBTOpeHb 12-16 pa3is.

BianpanpoByeMo  BMIHHA, SKI MU BUBYWIM  NPOTATOM  Kypcy
3aHSITH/TPEHYBaHb 3 TUIaBaHHs. [[poBOAMMO MTOBITEHE TPCHYBAHHSI.

Mo>kHa TTPOBECTH HEBEJWKI 3MaraHHs: HAIlPUKJIAJ] XTO IIBHJIIE MPOTUIUBE
BiJIpI30K Ha HOTAX KpPOJEM 3 JONIKOK, XTO JOBIIE MOXKE 3aTPUMaTH TMOBITPS ITiJT
BOJIOI0, XTO JIOBIIIE MOYK€ BUKOHATHU IMOJIOKEHHS “31pouka’ Ha BOJI1 TOIIIO.

Tpusanicts 25-35 XBUJIUH.

3) BukonaHHs BUJIUXIB I1iJT BOJAOK (BHAMX HaMaraeMoch pOOUTH JOBTHUM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’A3KOBO HE (hOpPCOBaHUM, po3ciiadiaeHHs). 31cTpuOyBaHHs y BOAY
Ha TOJIOBY CrocoOoM ‘“‘cran’ abo 3 MOJOKEHHsI HAIIBIPHUCI, PYKH Y TMOJOXKEHHI
“cTpuiodyka”, 3BaKalOUM Ha TJIMOWHY Ta JOTPUMAHHS TEXHIKHM OE3MeKH.
BuxonyeMmo crapTtoBuii cTpuOok ab0 3icTpuOyBaHHS 13 CTapTOBOI TYMOOYKH Ha
Horw. [ligBeneHHs miacymkiB. BiamoBiai Ha 3amMTaHHS CTY/ICHTIB.

TpuBamicts 5-7 XBUIUH.
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PO3/L1 3
METOJINKA HABYAHHS ITIABAHHSA
JUISI CTYJIEHTIB (TPYI CTYEHTIB), AKI MAIOTb
BMIHHSI/HABUKHU TPUMATHUCS HA BOJI TA IUIABAIOTh
JTOBLIBHAM CITIOCOBOM (3A TEBHUX YMOB HABUYWJIMCS CAMI,
BE3 BUKOPUCTAHHS TEXHIKH IJIABAHHS UM OKPEMOT'O
CIOCOBY IIABAHHSA)

3ansarra Nel.

1) O3naiiomyeHHS 13 BOAOIO Ta il BJIACTUBOCTAMH. B3aeM03B’SI3KH MiX
BOJHUM CEPEIOBHUIIEM Ta JIIOJUHOK. TexHika Oe3leKH 1] yac 3aHsTh 3 IIaBaHHS
y Oaceitni.

Tpusamicts 10-15 xBuiuH.

2) 3axig y Boay (3aHATTS MOYMHAEMO MPOBOAMMO Y YacTUHI Oaceilny, e
rUOWHA € HEBEJIUKOW, MO0 CTYJAEHTH MOTJU CTOSTA y BOAl). 3'ICOBYEMO
OPUYMHA Ta OOCTAaBMHU 3a SKMX CTYACHT(M) HAaBUMBCS TPUMATHUCS HAa BOJl Ta
iaBaTu. OIIHIOEMO IEPBUHHI HABUKHU Ta BMIHHA.

JlaeMo BHKOHATH BIIpaBH ‘“‘3ipoyka”, “NMOIUIABOK~’, MPOCHUMO BUKOHATH
KOB3aHHS y BOJI (3 JOIIKOIO JUIsl pyK Ta 0e3 nomku). [lepeBipseMo Ta OLIHIOEMO
BUKOHAHHS BIpaBM “BUIMX’’ MiJl BOAOK. SIKIIO ycCi BIpaBU BUKOHAHO JI00pe, TO
BiJIpa3y Ha MEpIIOMY 3aHSATTI BUBYAEMO/BIANPALILOBYEMO BIIPaBY IJIaBaHHS HOTH
BUTBHUN CTWIb (KPOJIb HAa TPYASX) 13 JOMIKOIO IS PYK Ta 3 BUKOHAHHSM IMKITIB
BIUX/BUAMX (IT1THOM T'OJIOBH Ha IMOJOXKEHHS “BAMX - HAOUpPAEMO TOBITPS Y JIETeHI,
OITYyCKAa€EMO TOJIOBY Y BOJY - BUKOHYEMO BUIHX).

ko cryaeHT(d) BUKOHAIW BIPaBU 33JO0BUIBHO ab0 HE3aJ0BIUIBHO,
JOLUIBHO OyAe 30CEepeIMTHCh Ha BIANPALIOBAaHHI BIpPaB Ha KOB3aHHS Ta
BUKOHAHHS BUJUXIB MiJ TMOA0I0. TpeHep-BUKIaJa4 Ma€ JaBaTH JdOCTATHIO
KUJTBKICTh TOBTOPEHb BIPaB, 1100 MOKPAIIMTH BUKOHAHHS 10 OIIHKK moope. |
TITBKHA TICISA I[OTO TEPEXOAWTH 0 BUBUYEHHS IIJIaBAaHHS HOTH BUTHBHUH CTHIIb
(KpoJp Ha TpyJsx) 13 JOLIKOIO JJII PYK Ta 3 BUKOHAHHSM LMKIIIB BAMX/BUAMX M1J
BOJIOIO.

BukoHaHHS — TpUMarOYUCh pyKaMu 3a JIOIIKY, PyKH PiBHI, Tiepea coOoro 1
JeXaTh Ha TIOBEPXHI BOJU, poOMMO BIMX (HaOMpaemMo TOBITPS Yy JIETEHi) 1
OMMYCTUBIIK TOJOBY Yy BOJAY, BHUKOHYEMO BIIIITOBXYBaHHS BIJ OIOpPH 3a
normoMororo  Hir. [licis  BIAIITOBXyBaHHS, HAAAEMO TUIy MaKCHUMAaJIbHO
TOPU30HTAJIBHOTO TOJOXKEHHS Il TOro, 100 3MEHIIUTH OMip, 1 BUKOHYIOUU
KOB3aHHs, pOOMMO yJIapHi IIUKJIM PYXiB HOTaMH I10 BOJI Ta BUAUX i1 Boaor0. ITix
yac BUKOHAHHS YAApHUX IUKIIB HOTaMH, MITHIMAEMO TOJIOBY 3 BOAM 1 BUKOHYEMO
BIMX, OIyCKAEMO TOJIOBY y BOAY Ta BHUKOHYEMO BHAMX, 30epiramouu
TOPU3OHTAJIBHE TIOJIOKEHHS TiJIa. 3BEPTAEMO yBary, mo yJIapHi [MUKIN HOTaMH TI0
BOJI MU BUKOHYEMO Oe3repepBHO. [10sICHIOEMO MPpaBUIIbHY CTPYKTYpPY BUKOHAHHS
yaapHoro nukity Horamu 1o Boji. [Toproproemo 14-18 paziB ado 300-400 m. micins
NOJI0JIaHHS KO>KHOTO BIAPI3KY, BUKOPUCTOBYEMO Tay3H AJIA BIAMIOYUHKY.

3BepTaeMo yBary, 110 MiJ Yyac MiAAH0MY TOJOBH Ha MOJIOKEHHS — BIUX, PYKH
MaloTh JIMIIATUCS TPSMUMHU, TPUMAIOYM JOLIKY Tepeln coOoro. Po3moBcromxeHi
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MOMIJIKH — 3TUHAHHS PYK Yy JIKTHOBUX CYIJIO0AaX 1 MIATSATYBAHHS JIOIIKW OJFKYE
0 ceOe miJ JYac BUKOHAHHS IIOJIOKEHHS BIMX, a00 HABIAKH, BIATHCKAHHS Bif
JIOIIKKA 3a JOMOMOTOI pyK, o0 “miactpaxyBatu’” ceOe IiJi 4ac TMOJIOXKEHHS
“BauXx”’, HaIMIpHI 3yCWJUISl Ui NiAHAOMY TOJOBM Ha TOJOXKEHHS BAMX
(mepeHarnpy>keHHsl M’s31B IIMHHOro BIIAUTY XpebTa). Mera — BiampauioBaTH Ta
BJIOCKOHQJIUTH BUBYEHI €JIEMEHTH IJIABAHHS.

TpuBanicTh i€l YacCTUHU 3aHATTA 25-30 XBUJIUH.

3) IloBTOopuUTH BUIWXHU y BOJY Ta TEOPETHYHUN Marepiay. Bimmosictu Ha
3aMUTaHHS CTYJICHTIB.

TpuBanicts 5-7 XBUTUH.

3ansarTsa Ne2.

1) IloBTOprOEMO TEOpEeTHUHMII MaTepiai 3 mepmoro 3aHATTd. [loscHIoeMO
TEXHIKYy O€3IEeKH Ta MOBOKEHHS Ha BIAKPUTIN Bol (03€pa, CTaBKH, pIYKH, MOPA,
OKeaHHM) Ta sKI HeOe3MeKH MOXKYTh 4YaTyBaTH TaM Ha HEO0AuyHUX IUIABIIIB.
Po3noBigaeMo 111711 Ta 3aBAaHHS TPEHYBaHHSI.

Tpusanicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axin y Boay (3aHATTS MOYMHAEMO TMPOBOJAUTH y YacTUHI OaceilHy, nie
rIMOMHA € HEBEJMKOI0, 1100 CTYJIEHTH MOTIJIA 3HAXOJUTHUCH Y BOJAl Ta BUCIyXaTu
71 Ta 3aBAaHHSA TpeHyBaHHs). HeoOXimHWil 1HBEHTap JOIIKa IS IJIaBaHHS.
[11aBaeMoO, BUKOPUCTOBYIOUHU YCIO JOBXKHHY OaceiiHa.

BnpaBa — moBTOprO€EMO BUKOHAHHSI BUIUXY IIiJl BOJOIO, 13 3aHYpPEHHSM.
Kinekicts moBTOpeHs 14-16 pa3ziB. Ha oMy 3aHATI TpoOy€eEMO MPUCICTH 11T BOAY
Ta BUKOHATH BHUAMX 13 PO3IUIIONIEHUMU OYUMa (AKIIO Yy CTYJEHTIB HE Mae
MPOTUIIOKA3aHb, TAKUX SIK - HOCIHHS KOHTAKTHHX JI1H3, TOJIpa3HeHHS abo ajepriyHi
peaxiii CITKIBKM OKa Ha BOJy, 1110 MICTUTh NIEBHY YACTKY XJOPY TOLIO).

BukoHyeMO BIpaBy IUIaBaHHS HOTM KpPOJIb HAa IPYAsX 13 AOLIKOIO y pyKax, 3
TUXaHHSAM (T1IHOM TOJIOBU Ha TOJIOKEHHS “BAMX - HAOMpPaeMO TOBITPSI Y JIETEHI,
OIyCKAa€eMO TOJIOBY Y BOJly - BUKOHYEMO BUAMX). 3aBnaHHsa — nporuBTy 300-400
M.

BukoHyeMo BIpaBy IUIaBaHHS HOTHM KPOJb Ha TPYAsX 13 JOUIKOIO (PYKH Ha
JIOIIIIIi, TOJIOBY YTPUMYEMO y TIOJIO’KEHHI 3BEpXy HaJl BOj010), mporuiuBTH 200-300
M.

BuBuaeMo BuKOHaHHS TpeOKiB pyKaMH y CIoco01 BITbHUM CTUIIb (TIJIaBaHHS
KpojieM Ha Tpynasx). Po3moBimaemo cTyneHTaMm Mpo OCHOBHI (a3u Tpedka Ta
0COOJIMBOCTI X BUKOHAHHS.

[IpakTuuHe BiAMpallOBaHHA: JBI PYKH TPUMAIOTh JOIIKY IMepes co0oro,
HOTH BHUKOHYIOTH YJIapHI IIUKJIHM, TOJIOBY ITIJIHIMAEMO Ha TOJOXEHHSA “BAHMX’,
HAOpaBIIM JOCTATHIO KUIBKICTh TIOBITPSI y JIET€HI, OMYCKAEMO TOJIOBY y BOJIY Ha
NOJIOKEHHS “BUAMX”, 1 MIJ 4Yac BUANXY, BUKOHYEMO IrpeOoK pykoro. /o Aok Ha
BUXIJHE TIOJIO)KEHHSI PYKYy BEpPTAEMO LUISIXOM IEPEKHUJIaHHA Yepe3 BepX, Hal
BOJI0I0. Pyka BUKOHY€ KOJIOBUH pyX, HampaBieHuil Brepen. Ilicis moBepHEHHs
PYKH y BHXIJIHE TMOJOXKEHHS, CTYJEHT MiJHIMA€ TOJOBY Ha MOJIOXKEHHS “‘BAMX
3HOBY, HAOpaBIIM JOCTATHIO KUJIBKICTh MOBITPS Yy JET€Hl, OMyCKAa€e TOJOBY y BOAY
Ha TOJIOKEHHS “BUIMX’ 1 BUKOHYE TpeOOK 1HIIOK pyKOl0. TakuM 4YMHOM IaeMO
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crynednram nporuBtd 200 - 400 M. BusiBisseMo Ta ycyBaeMoO NOMWIKH, SKI
BUHUKAIOTH 111 YaC BUKOHAHHS BIIPaBHU.

TpuBanicth wi€i yacTUHU 3aHATTS 25-30 XBUIIHH.

3) BukoHaHHst BUAMXIB TiJ] BOJOIO (BUIUX HAMAraEMOCh pOOUTH JOBI'UM IO
TPUBAJIOCTI 1 000B’sI3K0BO HE (hopcoBaHuit, po3ciadiaeHHs). [loBropeHHs
TEOPETUYHOTO MaTepiaily, BIJMOBIII Ha 3aMUTaHHS CTYCHTIB.

Tpusamnicts 5-7 XBUIHH.

3ansarTa Ne3.

1) Perynsapui 3aHsTTS 3 MUIaBaHHS Ta iX BIUIMB Ha 370pPOB’S JIFOJWHH.
[1naBaHHS SIK OJWH 13 HAMBAXIMBIIIUX PYXOBUX BMIHb T4 HaBHUKIB Y JKUTTI KOXKHOI
arouHU. PO3MoBIaEMO 11111 Ta 3aBJaHHS TPEHYBaHHS.

Tpusamicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axig y Boay (3aHATTS MOYMHAEMO TMPOBOJUTH y YACTHHI OaceiHy, 1e
rMOWHA € HEBEIMKOI0, MO0 CTYIEHTH MOTJIA 3HAXOJIUTHUCH Y BOJAI Ta BUCIyXaTH
711 Ta 3aBIaHHS TpeHyBaHHs). HeoOXimHuWil iHBEHTap JOIIKa JJIs IJIaBaHHS.
[InaBaemMo, BUKOPHUCTOBYIOUH YCIO IOBKHHY OaceifHa.

[ToBTOpIOEMO BMKOHAHHS BHJAMXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsM. KiJIbKiCTb
noBTOpeHb 14-16 pa3sis.

BukonyeMo BpaBy MuiaBaHHS HOTH KpOJIb Ha TPYISX 13 AOLIKOIO Y pyKax, 3
JTUXaHHAM (ITiIMOM TOJIOBU Ha TOJIOKEHHS “‘BIIUX - HAOMPAEMO TOBITPS y JICTEHI,
OIyCKa€eMO TOJIOBY Y BOJIY - BUKOHYEMO BUAUX). 3aBnanHs — npormuBtu 200-400
M.

BukoHyeMo BIpaBy IuTaBaHHS HOTHU KpOJb, 3 JOLIKOIO, 3 BUKOHAHHAM
rpeOKOBUX PYXIiB Ta BUKOHAHHSM ITUKIIB - BIUX/BHAMX ITJI BOJOI: JABI PYKH
TPUMAIOTh JIOLIKY Tiepes cOo00I0, HOTU BHUKOHYIOTH YyAapHI LHMKJIU, TOJIOBY
MiHIMAEMO Ha TIOJIOXKEHHS ‘“‘BIWX’’°, HAOpaBIM JIOCTAaTHIO KUIBKICTh TOBITPS Y
JIET€Hl, OIyCKA€MO TOJIOBY y BOAY Ha MOJOXKEHHS “BUAMX’, 1 MIJ 4Yac BHUIUXY,
BUKOHYEMO TpeOOK pykoro. Jlo MOIIKM Ha BUXIJHE MOJOXKEHHS PYKY BEpPTAEMO
IUISIXOM TIepEeKUJIaHHS 4Yepe3 BepxX, HaJl BOAOK. Pyka BUKOHye KOJIOBHH pyX,
HarpaBiieHuil Brepes. [licias moBepHEHHS PYKH Y BHUXIJHE MOJIOKEHHS, CTYJEHT
MiJHIMAE TOJOBY Ha IMOJOXKEHHS “BAUX’ 3HOBY, HaOpaBIIM JOCTATHIO KIJBKICTh
MOBITPSL y JIET€HI, OMYCKAa€e roJIOBY Yy BOJY Ha MOJOXKEHHS “BUAMX° 1 BUKOHYE
rpebok iHIIOK pykow. Jlaemo 3aBmanHsa crygeHTaM mporuuBTd 300 — 400 wm.
BusBnsiemo ta ycyBaeMo MOMUIIKH, SIK1 BUHUKAIOTH TI1]] YaC BUKOHAHHS BIIPABH.

BuB4yaemMo BUKOHAHHS BIPaBU IJIaBaHHS HOTH KpPOJb 13 JOIIKOI, TTOBOPOT
TOJIOBU Ha O1K - Il BUKOHAHHS TIOJIOKEHHS “‘BAUX’ Ta MOBOPOT T'OJIOBU Ha3al y
BOJy — Ha TOJIOXKEHHS “BUAUX’’ MiJ BOJOK. /[ BUKOHAHHS BIpaBHU HEOOX1JTHO
OJIHIEI0 PYKOI TpUMATHUCS 3a JOLIKY (3a IEHTpadbHy YacTUHY OJIMKYOTrO M0
CTYJICHTa Kparo JOIIKH), IHITY PyKY OMYCKAEMO TIOBHICTIO BUTSATHYTY JOHHU3Y — JI0
piBHs Hir. [lix yac BUKOHAHHS BIIpaBW, BUKOHYIOYH YIapHI IIUKJIA HOTH KPOJIh Ha
IpyIsX, TMOBEPTAEMO TOJOBY B CTOPOHY - JJISI BUKOHAHHS IOJIOKEHHS “BAUX ,
HaOupaeMo MOBITPS Yy JIET€H1, 1 MOBEPTAEMO T'OJIOBY Hazajd y BOAY JUIsl BUKOHAHHS
noJioxkeHHs: “Buaux’. ['ooBy moBepTaeMo y OIK Ti€l PyKH, IO 3HAXOJUTHCA Y
MOJIOKEHH1 BUTATHYTOT “OHU3Y”. SIKIIIO CTYAEHTY CKJIAJHO BUKOHATH BIPABY, TO
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MU JICII0 MOJIETHTYEMO 1i BUKOHAHHS 3a JIONMIOMOTOI0 3MIiHU TMOJIOKEHHS PYKH, 110
TpuMmae AowKy. JUid HbOoro Mu KiIaJemMo pyKy Ha JOLIKY Ta PO3MILLYEMO ii 1O
LHEHTPAJIbHIM BICl AOLIKH, 100 PO3MILICHHS PYKH MPOXOANIIO HACTYITHUM YUHOM -
BiJl MEPEAHKOTO (JATBbHBOIO BITHOCHO CTYAEHTA) Kparo 0 OJMKHBOTO (BIAHOCHO
CTyJAeHTa) Kpato nouiku. Lle nemio nonermuth BUKOHAHHS BIIPABH.

3BepTaeMo yBary, 1o IIiJl 4ac MOBOPOTY T'OJIOBH HA TOJIOKEHHS — “BAMX”,
PYKH MarOTh JIMIIATUCS NMPSIMUMH. PO3MOBCIOIKEHI MOMMUIIKH — M1JHOM TOJIOBH 1
HIiCJs bOrO MOBOPOT B CTOPOHY, 3aKUAAHHS TOJIOBU Ha3aj /10 CIIMHM MiJ 4ac
BUKOHAHHS TOBOPOTY Ha OIK MiJ Yac BHUKOHAHHS TIOJIOKEHHS ‘“Baux’, abo
BIJITUCKAHHS BIJ JOIIKKA 3a JOTIOMOTOIO OIMOPHOI PYKH, a00 3rHHAHHS PYKH Y
JIKTHOBOMY CYTJIOO1 1 MIATATHEHHS JNOMIKK Onvxde 10 cebe (JIKOTh Moxke OyTh
HarpaBjeHUil BHU3 a00 B CTOPOHY IiJl KyTOM) , MO0 “miacTtpaxyBatu’ cede i
yac MOJOXKEHHS “Baux’. Mera — BiANpaloBaTH Ta BJIOCKOHAJIUTH BUBYEHI
eneMeHTH aBaHHs. Bukonyemo 200 — 300 m.

TpuBamnicTh 1i€l YACTUHU 3aHATTA 25-35 XBUIIUH.

3) BukoHaHHs BUJIUXIB IiJT BOAOK (BUANX HAMaraeMoch pOOUTH JOBTHUM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’I3K0BO He (opcoBaHMii, po3ciadienns). [I[poOyemo BukKoHaTH
3icTpuOyBaHHS Yy BOAY Ha HOTH, 3Ba)KalOUM Ha TIIMOWHY Ta HOTPUMAHHS TEXHIKU
oesrieku. [lOBTOpEHHS TEOPETHYHOTO MaTepiady, BIJAMOBIAI Ha 3alUTaHHS
CTY/ICHTIB.

TpuBamnicth 5-7 XBUJIHMH.

3ansarTsa Ned.

1) Ilonarta ta TepMiHM “‘cyxe” IuUIaBaHHS, “‘Cyxa’” pO3MHUHKA B IJIAaBaHHI.
3HaueHHS PO3MHHKM IIiJI 4ac 3aHATh (I3UYHOIO KYJIBTYPOIO Ta CIOPTOM.
Po3noBinaeMo 1111 Ta 3aBOaHHS TPEHYBaHHS.

TpuBamicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axin y Boay (3aHATTS MOYMHAEMO MPOBOJAUTH y YacTUHI OaceilHy, e
IMOWHA € HEBEIIMKOI0, MO0 CTYICHTH MOTJIM 3HAXOJIUTUCH Y BOJAI Ta BUCIyXaTH
Il Ta 3aBAaHHS TpeHyBaHHs). HeoOXimHWI 1HBEHTap JOIIKa IS IJIaBaHHS.
[T1aBaeMo, BUKOPHCTOBYIOUH yCIO JOBXKHHY OaceiiHa.

[ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BHAMXY I/ BOJOK, 13 3aHypeHHsM. KiabKicTh
noBTOpeHb 14-16 pasis.

BukoHyeMo BIpaBy IUTaBaHHS HOTHM KPOJb Ha TPYAsX 13 JOUIKOIO (PYKH Ha
JIOIIIII1, TOJIOBY YTPUMYEMO Yy TIOJIOKEHHI1 3BepXy HaJ BOj010), poruiuBT 200-400
M.

Bukonyemo BhpaBy IuUTaBaHHS HOTH KpOJb, 3 JOIIKOI, 3 BUKOHAHHAM
rpeOKOBUX PYXIiB Ta BUKOHAHHSM ITMKIIB - BIWX/BHAMX I BOJOIO: IBI PYKH
TPUMAIOTh JIONIKY Tepes] CO00I0, HOTH BUKOHYIOTH YJapHI IHUKJIH, TOJOBY
MiTHIMAEMO Ha TIOJIOXKEHHS “‘BIWX’’°, HAOpaBIIM JOCTATHIO KUIBKICTH TOBITPS Y
JIeTeHl, OMyCKAaeMO TOJIOBY y BOJYy Ha TOJOXKEHHS “BUAUX’, 1 MiJl 4ac BUAMXY,
BUKOHYEMO TpeOOK pykoro. /[0 Aomkm Ha BHXiTHE IOJOKEHHS PYKY BEPTaEMO
IUIIXOM TIePEKUJIaHHS Yepe3 BEepX, Hal BOJ0I0. Pyka BHUKOHy€ KOJOBHUH PYyX,
HampaBieHU Bnepen. Ilicas MOBEepHEHHS pyKH y BHUXIJHE TMOJIOKEHHS, CTYICHT
MiJHIMAE TOJIOBY Ha IMOJOXXEHHS “BAMX~ 3HOBY, HaOpaBIIM JOCTATHIO KIJIBKICTh
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HOBITPSL y JIEr€HI, OMYCKAa€ rOJIOBY y BOJY Ha MOJOXEHHS “BUAMX~ 1 BHUKOHYE
rpe0oK 1HIIOK pykoro. JlaeMo 3aBnaHHsA cryneHtam npomiusta 300 — 500 M.
BusBnsemo ta ycyBaeMO MOMUJIKH, K1 BHHUKAIOTH 1] YaC BUKOHAHHS BIIPABH.

BukoHyemo BrpaBy IIaBaHHS HOTH KPOJIb HA TPY/SAX 13 IOIIKOKO y pyKax, 3
TUXaHHAM Ha OiK (ITOBOPOT T'OJIOBH HA MOJOXKEHHS “BAMX’ MPaBOPYY/JIIBOPYY —
HAOMpPaeMO MOBITPS y JIET€Hi, MMOBEPTAEMO TOJOBY y BOJY - BUKOHYEMO BUIUX).
BukonyeMo BmpaBy s 000X pPyK, OJMH BIiAPI30K y IUIaBaHHI BUKOHYEMO
MOJIOKEHHST “BIMX° MPaBOPYY, HACTYMHUH BIJIPI30K — BUKOHYEMO MOJIOKEHHS
“pnux” miBopyd. lle moTpiOHO SK I 3arajJbHOrO PO3BUTKY, TaK 1 s
MOJIaNBIIIOTO BJOCKOHAJIICHHS TEXHIKM BUKOHAHHS BIWUX/BUIWX, IO Oyne
BUKOPUCTOBYBATHUCH ITiJ1 YaC HABYAHHS MJIABAHHS CIIOCOOOM BUTHHHUM CTHIIB (KPOJIh
Ha TPyAsiX) y MOBHiM koopauHariii. Bukonyemo 200-300 wm.

3BepTaEMO yBary Ha KOOPJMHAIIO PYXIB Ta MOCTIJOBHICTh E€JIEMEHTIB
BUKOHAHHSI BrpaBu. JIJiss TOTO, 00 HE HAKOMMYYBATH BEIUKY KITBKICTh MIOMUJIOK
O] 4ac BUKOHAHHS, BUKOPUCTOBYEMO J030BaHUI BIJNOYMHOK MDK BlJIpI3KaMu
BUKOHAHHS BIpaBu. [HGOpMYBaTH CTYACHTIB MPO MOMUIIKHA Ta MOSCHIOEMO, SIKUM
YUHOM X MO’KHA BUIIPABUTH.

BuB4aemMo BUKOHAHHS BIPABU IUIABAHHS HOTH KPOJIb HA TPYISX i3 JOIIKOIO
y pyKax, 3 rpebkaMud pyKaMu CIOcoOOM BUIBHMM CTHIIb, 13 BUKOPHUCTAHHSIM
MOJIOKEHHSI TOJOBU “BaMX’ Ha OIK. BUXiIHE MOJOXKEHHS IBI PYKH Ha JIOIIII.
BukonyeMo rpe0ok npaBor pykor (pyka 3aBepiiye TpeOOK Oifis MmpaBoi HOTH),
MOBEPTAEMO TOJIOBY Ha OIK MpaBoOpyd Ta BUKOHyeMO BauX. [licis BUKOHAHHS
BIUXY, TTOBEPTAEMO TOJIOBY Y BOJYy Ha BHAMX Ta MEPEKUIAEMO PYKY Y BHUXITHE
IOJIOKEHHS 10 AOUIKM HaJl BOAOK0. BUKOHYI0OUM BUAMX, BUKOHYEMO IpeOOK JIIBOIO
PYKOIO Ta BHKOHYEMO TOJOXKEHHS “BIUX’ BIIBY CTOPOHY - QHAJIOTIYHO SK
BUKOHYBAJIM BIIpaBy CTOpPOHY. s Toro mo6 He OyJ0 XaoTHYHOTO/CyMOypHOTO
BUKOHAHHS €JIEMEHTIB BIPaBM, IMPOMOHYEMO MK TrpeOKaMH BHUKOHATH IIICTh
yAapHUX ULHUKIIB HOTH Kpojib (IIICTh yJapiB HOTramu). 3BEpTAEMO YyBary Ha
OpaBWIBHUN pO3MOALT 3YyCWUJIb Ta TPHUBAJIOCTI BHUKOHAHHS BUAUXY MiJ Yac
BUKOHAHHS rpeOKoBUX pyXiB. BripaBy Bukonyemo 200 — 400 m.

TpuBainictsb 1i€i yacTuHu 3aHATTS 30-35 XBUIKH.

3) BukoHaHHs BUIMXIB I11]1 BOAOK (BHAMX HAMara€eMoch pOOWUTH JOBTHUM I10
TPUBAJIOCTI 1 O0O0OB’s3K0BO He (opcoBanuii, po3cinabieHHs). Bukonyemo
3icTpuOyBaHHA Y BOJly Ha HOTH, 3Ba)KalO4M Ha TNIMOWHY Ta JOTPUMAHHS TEXHIKU
Oesneku. [loBTOpeHHS TEOPETHYHOTO MaTepially, BIANOBIAI Ha 3amUTaHHS
CTYJICHTIB.

TpuBainicts 5-7 XBUITUH.

3ansarrsa NeS.
1) IlpoBectu “cyxy” po3MHHKY y OaceilHi, fKIIO € Taka MOKJIHUBICTb.
PosmnoBigaeMo 11ii Ta 3aBJaHHS TPEHYBaHHS.
Tpusanicts 5-10 XBUIHH.
2) 3axin y BOay (3aHATTS MOYMHAEMO MPOBOAUTH y YaCTUHI OaceilHy, e
NIMOMHA € HEBEJIMKOI0, 00 CTYJIEHTH MOIJIM 3HAXOJUTHUCh y BOJAl Ta BUCIYXaTu
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LIl Ta 3aBJaHHS TpeHyBaHHs). HeoOXiaHMI 1HBEHTap JOIIKA JJisl IUIaBaHHS,
KOpOTKI JiacTu. [11aBaeMo, BUKOPHCTOBYIOUH BCIO JIOBKUHY OaceiiHa.

[ToBTOpIOEMO BUKOHAHHS BHJIMXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsM. KiabkicTb
noBTopeHb 12-16 pasis.

BukoHnyemo BrpaBy IIaBaHHS HOTH KPOJIb HA TPYJISAX 13 JIOIIKOKO y pyKax, 3
JUXaHHAM (MAHOM TOJOBH Ha TOJIOKEHHS “BIIUX - HAOMPAEMO TOBITPS y JICTEHI,
OIyCKAa€EMO TOJIOBY Y BOJIY - BUKOHYEMO BUIWX). 3aBaanHs — npormuBtu 300-400
M.

Bukonyemo BIpaBy IuiaBaHHSI HOTH KpOJIb Ha IPYJSX 13 AOLIKOIO Y pyKax, 3
rpeOkaMu pyKaMH CIOCOOOM BIIBHMM CTHJIb, 13 BHUKOPHUCTAHHSAM TIOJIOMKCHHS
rojioBu “Baux” Ha OiKk. BuxigHe mojiokKeHHsS MBI pyKWM Ha jgomili. Bukonyemo
rpe0oK TPaBoOI0 PyKOIO (pyka 3aBepiye rpeOoK OIS MpaBoi HOTH), MOBEPTAEMO
rojloBy Ha OIK @paBopy4Y Ta BHUKOHYeMO BauX. IIicisi BUKOHaHHS BIUXY,
MIOBEPTAEMO T'OJIOBY y BOJY Ha BUJUX Ta MEPEKUIAEMO PYKY Y BUXIIHE MOJIOKEHHS
710 JTOIIKH HaJa BOJOI0. BUKOHYIOUM BUAMX, BUKOHYEMO I'peOOK JIBOIO PYKOIO Ta
BUKOHYEMO TOJOKEHHSA “BIMX’ BIIBY CTOPOHY - QHAJIOTIYHO SIK BHUKOHYBAJIU
BIIpaBy CTOpoHy. i Toro mo0 He Oyn0 XaoTHYHOTO/CyMOYpHOTO BUKOHAHHS
€JIEMEHTIB BIIpaBH, MPOMOHYEMO MK rpeOKaMy BUKOHATH IIICTh YJAPHUX LUKIIIB
HOTH KpoJib (ITIICTh yaapiB Horamu). BopaBy Bukonyemo 300 — 500 wm.

BukonyeMo BIpaBy IuiaBaHHS HOTH KpOJIb Ha TPYJsX 13 AOLIKOIO Y pyKax, 3
rpedkaMu pykKamMu CIOCOOOM BUIBHMM CTHIIb, 13 BUKOPHUCTAHHSIM IOJIOKEHHS
roJioBH “Baux’’ Ha OIK. AJle Tenep yMOBOIO - Oy/ie BUKOHAHHS | IUKITYy BAMX/BUINX
IpY BUKOHAHHI TPEOKOBUX pyXiB oOoma pykamu. [Ipu BUKOHaHHI BIpaBH, BAMX
BUKOHY€EMO TIPABOPYY/JIBOPYY, & BUIUX 1] YaC BUKOHAHHS rpeOKa MPOTUIICKHOIO
pykoto. Hampukinan, cTyAaeHTy 3pyuHillle BHUKOHYBaTH BIHX IPaBOPYY, TOMY
[1JUTAIITOBYEMO pOOOTY PYK TaKUM YMHOM, 100 MOJOKEHHS BAUX 31HCHIOBAIOCH
paBoOpyd - IMiJ TpaBy PYKy, a MOJOKECHHS BUIUX Yy BOAY — TiJ 9aC BUKOHAHHS
rpe0Oka JiBoO pykoro (abo HaBmakw). KOHTpoNOEMO KOOpAWHAIIO PYXiB Ta iX
npaBWibHE TeXHIYHE BHKOHaHHS. Bukonyemo 400 M. MokHa BHKOPHUCTOBYBATU
KOPOTKI1 JIACTH.

[HpOpMYBaTH CTYACHTIB PO OMMJIKH Ta TIOSICHIOBATH, SKUM YMHOM MO>KHA
iX BHUIPAaBUTH. 3ayBaXWTH, W10 HaAMIpHE 3yCcWUIs OyJe NpU3BOAUTH 0
BUHUKHEHHS TOMWJIOK. MU JinIlle BUMMOCHh KepyBaTH CBOIM TUIOM Ta BiA4yBaTu
CBOIO KOOPJIMHAIIIIO ¥ BOJII.

Tpusanictp miei vacTuHU 3aHATTA 30-35 XBUIUH.

3) BukonaHHs BUIMXIB I1iJT BOJAOK (BHIMX HaMara€eMoch pOOWUTH JOBTHM I10
TpUBajocTi 1 0OOB’A3KOBO He (QopcoBaHuid, po3ciabiieHHs). Bukonyemo
3icTpuOyBaHHA Y BOJIy Ha HOTH, 3BKAaOUM Ha TJIMOWHY Ta JOTPUMAHHS TEXHIKU
oe3nekn. BuBuaemo 3icTpuOyBaHHS y BOAY Ha TOJIOBY criocoOom “cmag’ abo 3
MOJIOKCHHST HAMIBIPUCIZ, PYKH Y TOJOXKEHHI “cTpurodka”. Bimmosimi Ha
3allUTaHHS CTYICHTIB.

TpuBanictb 5-7 XBUIUH.
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3ansarTsa Ne6.

1) IlpoBectu “cyxy” po3MHHKY y OaceilHi, fKIIO € Taka MOKJIHUBICTb.
PoznoBinaeMo 11l Ta 3aBAaHHS TPEHYBAHHSL.

Tpuanicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axig y Boay HUISIXOM 31CTpUOyBaHHS HA HOTH (3Ba)Karo4uM Ha TJIMOUHY Ta
JTOTpUMaHHA TexHIku Oe3reku). HeoOximHuii iHBEHTap — JOIIKa I PyK, KOPOTKI
JacTH.

[ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BUAMXY I BOJOK, 13 3aHypeHHsAM. KinbKicTb
noBTopeHb 12-16 paziB. IloBToproemo BmpaBy “cTpijouka’ 3 JOIIKOI Ta 0e€3
JOUIKH.

BukoHyeMo BrpaBy IIaBaHHS HOTH KPOJIb Ha TPYISAX 13 JIOIIKOIO, PYKH Ha
JIOIIIIIi, TOJIOBA YTPUMYEThCS HaJ Bojot0, 200 — 400 m.

BukoHnyemo BrpaBy IIaBaHHS HOTH KpPOJIb HA TPYISAX 13 IOIIKOIO y pyKax, 3
IUXaHHAM Ha OiK (TOBOPOT TOJIOBM Ha TOJOXKEHHS “BAMX’ MpaBOpPYyY/TiBOPYHY,
MOBEPTAEMO TOJOBY Y BOJY - BUKOHYEMO BUANX), BUKOHyemo 200-400 M. B
KOPOTKHMX JacTax. BukoHyemo BIpaBy ajii 000X pyK, 100 BIAMpaIlOBaTH BAMX
BJIIBY Ta BOpaBy CTOpoHH. Lle moTpiOHO K /ISl 3aradbHOrO PO3BUTKY, TaK 1 JUJIS
MOJAQJIBIIOT0 BIOCKOHAJICHHS TEXHIKM BUKOHAHHS BAUX/BUIUX, W0 Oye
BUKOPUCTOBYBATHUCH IT1J1 YaC HABYAHHS JIABaHHS CIIOCOOOM BUIBHUM CTHIIb (KPOJIh
Ha TPYJISAX y MOBHINA KOOPAUHAILIIT).

BukonyeMo BrpaBy 1uiaBaHHS HOTH KpOJIb Ha TPYISX 13 AOLIKOIO Y pyKax, 3
rpeOKkaMu pykKaMd CHOCOOOM BIIBHHUM CTHJIb, 13 BHUKOPHUCTAHHSIM ITOJIOKCHHS
rojioBu “Baux’ Ha OiK. YMOBa - BUKOHAHHS | MKy BAUX/BUJIUX NPH BUKOHAHHI
rpeOKoBHX pyxiB oOoma pykamu. [Ipy BUKOHaHHI BMOpPaBH, BIAUX BUKOHYEMO
IPaBOPYY/JIIBOPYY, a BUAUX IiJ] 4aC BUKOHAHHS rpeOka MPOTUIICKHOIO PYKOIO.
Hanpuxman, cTygeHTy 3pyuHille BUKOHYBAaTH BIUX  MPaBOpyY, TOMY
[1UTAIITOBYEMO pOOOTY PYK TaKUM YMHOM, 100 MOJIOKEHHS BAMX 3A1HCHIOBAIOCH
IpaBoOpyY - MiJ MpaBy PYyKy, a MOJIOKEHHSA BUAMX Yy BOJY — IMiJ 4aC BUKOHAHHS
rpedka niBoro pykoro (a6o HaBnaku). KoHTpomoemMo koopAauHalio pyxiB Ta ix
npaBUJIbHE TEXHIYHE BUKOHAHHS. Bukonyemo 400 M.

BuBuaemo BHpaBy MjaBaHHs BUIBHUM CTWIb (KPOJIEM Ha IpyJsx) Yy MOBHIM
KoopauHaIlli ©0e3 J0JaTKOBUX 3aco0iB, PYKH Iepea CcoOO0K y TMOJOXKEHHI
“cTpuiouka”. TToBTOprOEMO BUKOHAHHS MOINEPEAHBOI BIpPAaBH, 0€3 BUKOPUCTAHHS
JOWIKK JUIsl pyK. Bukonyemo 1 1mMki BAMX/BUIMX HA BUKOHAHHS TrpeOKiB oOoMa
pykamu. KOHTpOIIOEMO KOOpAMHAII pyXiB Ta iX TMpaBWIbHE TEXHIYHE
BUKOHAHHS. [Iicist KO)KHOTO BUKOHAHOTO TpedKa CTYJIEHT Ma€ BiIYyBaTH KOB3aHHS
TiJla BIEpe] IO MOBEPXHI BOAM - II€ CBIAYUTH TpOo J100pe abo 3aJ0BUIbHE
BUKOHAHHA (a3 rpedka miJ Boj0r0. PO3MOBCIOMKEHI TOMUIIKH — PO3KOOPIMHAITIS
PYXIB MiJ 4ac BUKOHAHHS BIIPaBH, CTYJEHT I'YOUTHCS y MOCIIJOBHOCTI BUKOHAHHS
€JIEMCHTIB BIpPaBH, HEMpPaBWIbHE BUKOHaHHS (a3 rpedKa Imia BOJOI0, HaIMIpHE
3yCWJUISL TIPH BUKOHAHHI MEpPEeKUIy PyKH HaJ BOJOIO y BHUXIJHE MOJOXKEHHS 0
nowmku. Jlyig Toro, mo0 HEe HAKONMMWYYBAaTH BEIUKY KIUIbKICTh MOMHWJOK IMiJI 4Yac
BUKOHAHHSI, BUKOPUCTOBYEMO JI030BAHUM BIIMOYMHOK MIXK BIJIpi3KaMU BUKOHAHHS
BIpaBu. [H(GOPMYEMO CTYIEHTIB NMpPO TOMUIKHA Ta TOACHIOEMO, SIKHM YHHOM
MOXHa X BuInpaBuTu. Bukonyemo 200 — 400 wm.
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TpuBanictsb wiei yactunu 3aHATTS 30-35 XBUIMH.

3) BukoHaHHs BUJIUXIB I1J1 BOAOK (BUAMX HAMaraeMoch pOOUTH JOBTHUM I10
TPUBAJIOCTI 1 00OB’SI3KOBO HE (hopcoBaHUi, po3ciadiaeHHs). 3icTpuOyBaTH y BOAY
Ha HOT'M, 3Ba)KAaI0UM Ha MMOUHY Ta TOTPUMAaHHS TEXHIKH O€3IeKH, 31CTpUOyBaHHs
y BOJYy Ha TOJIOBY CIOCOOOM “‘cran’ abo 3 MOJIOKEHHS HAMIBIPHUCIA, PYKH Y
MOJIOXKEHH] “‘cTpiiiouka’. BimoBial Ha 3aMUTaHHS CTYCHTIB.

TpuBanicth 5-7 XBUJIHMH.

3ansaTra Ne7.

1) IIpoectu “cyxy” pO3MHHKY Yy OaceiiHi, SIKIIO € TaKa MOJIUBICTb.
PosmnoBiaemMo 1ii Ta 3aBAaHHS TPEHYBaHHS.

Tpusanicts 5-10 XBuIHH.

2) 3axin y BoAy HUISXOM 3iCTpUOYBaHHS HAa HOTH (3Ba)Kalouu Ha TNIMOMHY Ta
JOTPUMaHHS TE€XHIKH Oe3reku). HeoOXiqHuil 1HBeHTap — J0ouIKa A PyK, KOPOTKI
JacTH.

[ToBTOpIOEMO BUKOHAHHS BHMJMXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsSM. KiabkicTb
noBTOpeHb 16-18 pa3is.

BukonyeMo BIpaBy TuTaBaHHS HOTH KPOJIb Ha TPYISAX 13 JOIIKOK y pyKax, 3
TUXaHHAM (T1IHOM TOJIOBU 3 BOJU Ha TOJOXKEHHS “BIUX’’, OMYCKAEMO TOJIOBY Y
BOay - BUKOHyeMO Buaux), 200 — 300 M. CripoOyBaTu MPOIIUBTH 3aBJaHHS Oe€3
JOJIATKOBUX May3 JUIs EPETOYNHKY .

Bukonyemo BnpaBy TuiaBaHHS HOTH KpOJIb Ha TPYJSX 13 JOLIKOIO y pyKax, 3
rpeOkaMu pyKaMH CHOCOOOM BIIBHMM CTHJIb, 13 BUKOPHUCTAHHSAM TIOJIOKEHHS
rojioBu “Baux’ Ha OiK. YMOBa - BUKOHAHHS IOJOKEHHS “BIMX” Ha KOXKECH TPETIH
rpedok. [Ipm BUKOHaHHI BMIpPaBH, OJUH BIUX BUKOHYEMO MPaBOPYY/TIBOpPYY, a
yepe3 TpU TPeOKOBUX pPyXH — B TMPOTHWICKHY CcTOpoHy. KoHTpomoemo
KOOPJMHALIIO PyXIB Ta iX MpaBUJIbHE TEXHIYHE BUKOHAHHA. Bukonyemo 400 m.

Bukonyemo Ty camy BmpaBy, aje 0e3 BUKOPHUCTaHHS JOJATKOBUX 3ac0O01B
JUTSl TJIaBaHHsl, a00 B KOPOTKUX JacTtax. Bukonyemo 300 — 400 m.

BuBuaeMo miBiHI BOpaBU JJIs1 MOKPAIICHHS TEXHIKU IJIABaHHS BUIBHUM
ctuieM. BukoHyemMo BIpaBy 3 JOIIKOIO y pykax abo 0e3 Hei. Tpenep — Bukiagau
OpPIEHTYETHCS Ha CTYINIHB YCHIXiB CTYACHTIB Ta MPOrpec y BUKOHAHHI 3aBJaHb 3
m1aBaHHsA. PoOMMO MIiCTh yAapHHUX ITUKIIB HOTaMHU — IpeOOK IMPaBOK PYKOK 3
BUKOHAHHIM BIUXY IMPaBOPYY 1 MEPEKUJAHHSAM PYKH y BUXIJAHE MOJOXKEHHS /0
JIOIIIKHM HaJl BOJIOIO, 1 TOBTOPIOEMO 1110 BIIPaBy 3HOBY. Tak MOTPiOHO MPOIUIMBTH 25
M. 1 3MIHUTH POJIi PYK - BHUKOHYEMO HIICTh YAAPHHUX IUKIIB HOTaMH Ta POOUMO
rpe0OK JIIBOIO PYKOI, 3 BUKOHAHHSM BJAMXY JIBOPYY 1 MEPEKUIAHHIM PYKU Y
BHUXIJIHC TIOJOKEHHS 10 JOIIKH HaJl BOJOIO, 1 MOBTOPIOE IO BIPaBY 3HOBY.
Bukonyemo 25 M. Ta 3HOBY 3MIHIOEMO POJIi PYK. SIKIIO0 BUKOHYEMO O€3 JOIIKH, TO
PYKH TPUMAEMO TIepea COOO0K0 Y MOJOXKEHHI “CTpioyka” a0 TaKUM YUHOM, 00
JIOJIOH1 PYK 3HAXOWINCH IKOMOTa Okde onHa 10 oaHoi. Bukonyemo 300 — 400
M.

TpuBanictsb wi€i yactuu 3aHATTS 30-35 XBUIMH.

3) BukoHaHHs BUJIUXIB 1]l BOAOK (BUAMX HaMaraeMoch pOOUTHU JOBTHUM I10
TPUBAJIOCTI 1 00OB’SI3KOBO HE (DOpPCOBaHMM, po3ciadiaeHHs). 3iCTpUOyBaTH y BOIY
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Ha HOTH, 3Ba)KalOUM Ha MIHOWHY Ta JOTPUMAHHS TEXHIKM O€3MeKH, 31CTpUOyBaHHs
y BOJAYy Ha TOJIOBY cmocoboM “cmaa’ abo 3 MOJOXKEHHsS HAMIBOPUCIT, PYKH Y
NOJIOKEHH] “‘cTputouka’”. BianoBiai Ha 3alIUTaHHA CTYACHTIB.

TpuBainictb 5-7 XBUIUH.

3ansarra Ne8.

1) TlpoBectn “cyxy” po3MHHKY y OaceiHi, SKIIO € TaKa MO>JIUBICTb.
PosnoBigaeMo 111711 Ta 3aBJaHHS TPEHYBaHHS.

Tpusanicts 5-10 XBUINH.

2) 3axin y BOAy IUIAXOM 31CTpUOyBaHHS Ha HOTH, 31ICTPUOYBaHHS y BOAY Ha
roJIOBy cmocoboM ‘“‘crman’™ abo 3 TOJIOKEHHS HAIIBIPHUCIZ, PYKH Yy MOJOKEHHI
“cTpiiouka” (3BaKaro4d Ha TIMOMHY Ta JOTPUMAHHS TEXHIKH O€3neKH).
HeoOxi11Huii 1HBEeHTap — IOIIKA A1 PyK, KOPOTKI JIACTH.

[ToBTOprOEMO BMKOHAHHS BHMJMXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsM. KiIbKiCTb
noBTOpeHb 12-16 pas3is.

BukoHyeMo BIpaBy IJIaBaHHS CIIOCOOOM BUIBHUM CTHIIb (KPOJIb Ha TPYJISX)
y TMOBHIM KoopiauHauii, 0e3 pomaTkoBux 3aco0iB. CTapaeMoch BUKOHYBaTH
NOJIOKEHHS “BIMX° Ha KOXeH TpeTiil rpedok. Bukonyemo 400 — 600 M. MoxHa
BUKOPUCTOBYBATH KOPOTKI JIACTH, ajie HE 3JIOBKMBATH LIUM 1HBEHTAPEM MOCTIHHO.

BukoHnyeMo miiBiH1 BOpaBH ISl MOKPAIICHHS TEXHIKU IJIaBaHHS BUIBHUM
ctuieM. BukoHyeMo BmpaBy 3 JOIIKOIO B pykax abo 6e3 Hei. Pobumo mricts
yAapHUX ITUKIIIB HOTaMU — TPe0OK MPaBOI0 PYKOIO 3 BUKOHAHHIM BIIUXY MPaBOPYyY
1 IEPEKUJaHHSAM PYKHU Y BUXIJTHE TTOJIOKEHHS J0 JOMIKH HaJl BOJOO, 1 TOBTOPIOEMO
III0 BOpaBy 3HOBY. Tak MOTpiOHO MPOIUIUBTH 25 M. 1 3MIHHUTH POJIi PyK -
BUKOHYEMO IIICTh YAAPHUX ITUKIIB HOTaMH Ta poOMMO TpeOOK JIBOIO PYKOIO, 3
BUKOHAHHSIM BIUXY JIBOPYY 1 MEPEKUIAHHIM PYKH Yy BUXITHE TIOJOXKCHHS 10
JIOIIKK HaJi BOJOIO, 1 MOBTOPIOE II0 BIPaBy 3HOBY. BHKOHyeMO 25 M. Ta 3HOBY
3MIHIOEMO pOJIi pyK. SIKIIO BHUKOHYEMO 0€3 JOLIKHU, TO PYKH TPUMAEMO MeEpen
co00I0 y TMOJOXEHHI “cTpuiouka” abo0 TakuM YUHOM, WHI00 JOJIOHI pPYK
3HAXOJIMJINCH SIKOMOTa OJIK4Ye OJHA 0 OAHOI. BripaBy MOXHa JEmI0 YCKIaJHUTH
— BHUKOHYEMO TOJIOKEeHHS “Baux” 1 pa3 3a ABa rpeOKOBUX PYKH/ BUKOHYEMO
MOJIOXKEHHS “BIuX’ yepe3 oauH rpedok. Bukonyemo 300 — 400 m.

BuBuyaemMo miaBaHHS HOTH KpOJb 13 TMOJIOXKEHHSM Ha cnuHl. [lomiky
TpUMaeMo OIS Tpyjeil a00 Ha BUTSITHYTUX PyKax BHHU3 - JO HIT, TOJIOKEHHS Tija
ropusoHTajgbHe. BukoHyemo yaaphi 1ukiu Horamu. ChigkyeMo, MO0 pyXd HIr
Oynu TpaBWIBHUMH, KOJIIHHI CYTJIOOM 3 BOJAM HE MigHIManuch. Bukonyemo 200 —
300 m.

Tpusamnicts miel vacTuHu 3aHATTA 30-35 XBUIUH.

3) BukoHaHHS BUIUXIB ITiJ1 BOJIOIO (BUAMX HAMAraEMoOCh POOHWTH JOBTUM TIO
TPUBAJIOCTI 1 000B’I3K0BO HE (OpCOBaHMA, po3CiHabiaeHHs). 3icTpUOYBaTH Y BOAY
Ha HOTH, 3ICTpUOYBaHHS Yy BOJY Ha TrOJIOBY cCIOCOOOM ‘“craj’, 3BakKarouu Ha
MIMOWHY Ta TOTPUMaHHS TeXHIKU Oe3neku. Biamosiii Ha 3aUTaHHS CTYACHTIB.

TpuBainictb 5-7 XBUIUH.
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3anarrsa Ne9.

1) Ilpoectn “cyxy” pO3MHMHKY Yy OaceiHl, SIKIIO € TaKa MOKJIHUBICTb.
Po3noBigaemMo 111711 Ta 3aBAaHHS TPEHYBaHHSI.

Tpusanicts 5-10 XBUIMH.

2) 3axig y BOAy HUISIXOM 31CTpuOyBaHHSI Ha HOTM abo crocobom “crian”
(3Bakarouu Ha rIMOMHY Ta JOTPUMaHHS TeXHIKK Oe3neku). HeoOxinHuii iHBEHTap
— JIOUIKa JUIsl pyK, KOPOTKI JIACTH.

[ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BUAMXY I/ BOJOK, 13 3aHypeHHsM. KiabKicTh
NMoBTOpeHb 12-16 pasis.

Bukonyemo BmOpaBy IUIaBaHHS HOTH KpOJb Ha TPYyIsx 13 JOIIKOO,
yTPUMY€EMO TOJIOBY HaJl BOJIOKO, pyku Ha poriii, 300 — 400 m.

Bukonyemo BIpaBy IUIaBaHHS BUIBHUM CTHJIEM (KpOJIEM Ha TPYIsaX) y
noBH1i koopauHauii 400 — 600 m.

BukoHnyeMo miJiBiAH1 BOpaBU ISl IOKPAIICHHS TEXHIKU IJIABaHHS BUILHUM
cTiiieM. BukoHyeMo BmIpaBy 3 JOHIKOIO Yy pykax abo 0Oe3 nei. Pobumo miicTe
yIapHUX ITUKIIIB HOTaMU — TPe0OK MPaBOI0 PyKOIO 3 BUKOHAHHSIM BIIUXY TPaBOPYyY
1 IEpEeKUAaHHAM PYKH Y BUXITHE TIOJIOKCHHS 10 JOIIKHA HAJl BOJOK0, 1 IOBTOPIOEMO
IO BOpaBy 3HOBY. Tak MOTpiOHO MPOIUIMBTH 25 M. 1 3MIHUTH pOJII PyK -
BUKOHYEMO IIICTh YJApPHUX IHUKIIB HOTaMU Ta poOMMO TrpeboK JiBOIO PYKOIO, 3
BUKOHAHHIM BIUXY JIBOPYY 1 MEPEKUAAHHSIM PYKH Yy BUXIJHE TOJOXKEHHS 10
JIOIIKK HAaJl BOJOIO, 1 TTOBTOPIOE 1[I0 BIpaBy 3HOBY. Bukonyemo 25 M. Ta 3HOBY
3MIHIOEMO pOJIi PyK. SIKIIO BUKOHYEMO 0O€3 JOIIKUA, TO PYKH TPUMAEMO TEpEe.
co00I0 y TONOXKEHHI “cTpiiodyka” abo TakuM YWUHOM, W00 JOJOHI PYK
3HaXOAMINCH SIKOMOTa OJIK4ue oJiHa 10 0JHO1. BrpaBy MokHA A€II0 YCKIIaHUTH
— BHUKOHYEMO TOJIOKeHHS “Bnux” 1 pa3 3a 1gBa rpeOKOBUX PYKH/ BUKOHYEMO
NOJIOKEHHS “BIMX”’ 4epe3 OAuH TIpeOoK. MokHa BUKOHATH BIIPpaBy B IHILIN
MOCHIAOBHOCTI - WIICTh YJApPHHUX IMKIIB HOTaMH — Tpe0OK MPaBOI0 PYKOIO 3
BUKOHAHHIM BANXY TMPAaBOPYdY 1 TMEPEKUAAHHSIM PYKH Y BUXIJTHE TOJOKEHHS,
BUKOHYEMO IIICTh YJApPHUX LUKIIB HOTaMU Ta poOMMO TrpeboK J1BOIO PYKOIO, 3
BUKOHAHHIM BAWXY JIBOPYY 1 TEPEKUIAAHHSAM PYKH Y BHUXIJTHE ITOJOKEHHS.
Bukonyemo 400 — 500 m.

BukoHyeMo maBaHHS HOTM KpoOJib 13 TIOJOKEHHSAM Ha cnuHi. Jlomiky
TpUMaeMo OIS Tpyjeit ab0 Ha BUTITHYTUX PyKax BHHU3 - JO HIr, TIOJIOKEHHS TiJa
ropu3oHTalbHEe. BUKOHYEMO ynapHi HUKJIM HOTaMU. TaKOoX JOJa€MO IMOJOXKEHHS
PYKH Tiepes TOJIO0BOI0, PiBHI, TPUMAIOYUCH 3a NOMIKY. [lom0kKeHHs pyK Ta JOIIKH
MokemMo 3MiHtoBaTH KoxH1 25/50/100 M. Cnigkyemo, 1mo0 pyxu HIr Oynu
MPaBUILHUMU, KOJIIHHI CYTJIO0H 3 BOAM He migHiManuch. Bukonyemo 200 — 300 m.

BukoHnyeMo miiBigHI BOpaBH IS MMOKPAIICHHS TEXHIKU IIJIAaBaHHS BUIBHUM
ctwiieMm. Bukonyemo 200 m.

TpuBamicts miei yactunau 3aHATTS 30-35 XBUIHH.

3) BukoHaHHs BUJIUXIB 1]l BOAOK (BUANX HAMaraeMoch pOOUTH JOBTHUM [0
TPUBAJIOCTI 1 000B’SI3KOBO HE (hopcoBaHUi, po3ciadiaeHHs). 3icCTpuOyBaTH y BOAY
Ha Horu abo cmocoboM ‘“‘cman” 31 cTapToBOi TyMOHM, MpPOOYEMO BHUKOHATHU
CTapTOBHI CTPUOOK, 3BaKAIOUM Ha TJIMOMHY Ta JOTPUMAHHS TEXHIKU OE€3MEKH.
Bianogiji Ha 3anTUTaHHS CTYICHTIB.
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TpuBanictb 5-7 XBUIUH.

3ansarra NelO.

1) IIpoBectn “cyxy” pO3MHMHKY Yy OaceilHl, SIKIIO € TaKa MOJIUBICTb.
Po3znoBinaeMo 11l Ta 3aBAaHHS TPEHYBAHHSL.

Tpusanicts 5-10 XBUINH.

2) 3axiag y BOJy LUISAXOM 3iCTpUOYBaHHsS Ha HOTH abo crocobom “cran” 3
cTapToBOi TyMOM (3Bakaroud Ha TJIUOWHY Ta JIOTPUMAHHS TEXHIKU OE3MEKH).
HeoOxiguuit iHBeHTap — JIOIIKA JIJIs1 PYK, KOPOTKI JIACTH, JOIIKA JIS HIT.

[ToBTOpIOEMO BUKOHAHHS BHJAMXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsIM. KiIbKiCTh
noBTopeHb 10-12 pasis.

BukoHyeMo BrpaBy 1uiaBaHHS HOTH KpPOJIb Ha TPYSX 13 JOLIKOIO Y pyKax, 3
JTUXaHHAM (T11OM TOJIOBH Ha TOJIOKEHHS “BAUX’’, OMyCKAEMO TOJIOBY Y BOJY -
BUKOHYeMO BUANX) 300 - 400M.

BukoHyeMO BIIpaBy IUIaBaHHS BUIBHUM CTHJIEM (KpOJIEM Ha TpyAsX) y
noBHii koopaunariii 400 — 600 M., BUKOPUCTOBYIOYH KOPOTKI JIACTH.

BukoHyeMo BmpaBy IUIaBaHHS HOTH KpOJbh y TIOJOKCHHI Ha CIHHI, 0e3
BUKOPUCTAHHS [JOIIKK. BHUKOHYeEMO 13 MOJOXKEHHSIM pPYKH B3JIOBXK Tijia, TLIO
TPUMAE TOPU3OHTAIIbHY MO3UIIII0, TOJIOBY Ha3aJl HE 3aKUAAEMO. Y 3BOPOTHHOMY
HANpPsIMKY BUKOHYEMO Ty CaMmy BIIpPaBy, aje Tenep pyKu TPUMAEMO Mepe]] TOJI0BOIO
y TOJIOKEHHI ‘‘CTpuiouka”. 3BepTaeMoO yBary, IO PYKH MarOTh JIeXKaTH Ha
MOBEPXHI BOJHU, a HE 3aHYpPEHI IITMOOKO TiJ BOJAOK ab0 HAIAMIPHO MITHSATTI HaJ
noBepxHero Boau. Bukonyemo 300 — 400 wm.

BuBuaemo BmpaBy MjIaBaHHA PyKH KpOJib Ha TPYASX 13 JIOMIKOIO JUIsl HIT.
Jlomky TpuUMaeMo MK HOTaMH, BHUINE 10 KYJBIIOBUX CYTIJI00iB, HOTH pIiBHI,
HOCOYKHM BIATATHYTI BiJ ceOe. [Ipamroemo numie 3a J0MOMOTo0 IpedKiB pyKaMu 13
nuxaHHsAM Ha Oik. Bukonyemo 200 — 400 m. Caigkyemo 3a MNpaBUIBHUM
MOJIOKEHHSIM Tila y BOAl (TOPU3OHTANIbHE) MiJ Yac BUKOHAHHS BIpPaBU Ta
BUKOHAHHSM TMOJOXEHHS “BAMX’ Ha Oik. CTrapaeMOCh BHUKOHYBATH MOJIOKEHHS
“BIuX” Ha KOKEH TPETIN IpedoK.

TpuBainictsb wi€i yactunu 3aHATTS 30-35 XBUIKH.

3) BukoHaHHs BUIMXIB I11J1 BOAOK (BHAMX HaMara€eMoch pOOWUTH JOBTHUM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’A3KOBO HE (hOPCOBAHUM, po3ciiadiaeHHs ). 31CTpUOyBaHHS y BOIY
Ha TOJOBY crocoOoMm “cnaa’ abo BUKOHAaHHS CTapTOBOrO CTpUOKa 3 TyMmOw,
3BaYKalOUM Ha IIIMOMHY Ta JIOTPUMAaHHS TEXHIKK Oe3neku. BiamoBial Ha 3amuTaHHS
CTYJICHTIB.

TpuBainicth 5-7 XBUTUH.

3anarTa Nell.
1) IlpoBectu “cyxy” po3MHUHKY y OaceifHi, fKIIO € Taka MOKJIHUBICTb.
PosmnoBigaeMo 11i1i Ta 3aBJaHHS TPEHYBaHHS.
Tpusanicts 5-10 XBUIHH.
2) 3axig y Boay HUISIXOM 31CTpUOyBaHHS HA HOTH (3Ba)Karo4M Ha TJIMOUHY Ta
JTOTpUMaHHA TeXHIKU Oe3neku). HeoOxiaHuii iHBEeHTap — JIOIIKA JIJIs PYK.
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[ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BHMJMXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsM. KiabkicTb
noBTopeHb 10-12 paszis.

BukoHnyemMo BmIpaBy IUTaBaHHS HOTH KpOJb Ha TPYISX 13 JOIIKOO, i3
MOJIOXKEHHSIM TOJIOBA HaJl BOJIOIO, PYKU Ha JIOMII, BUKOHYeEMO 300 M.

BukoHyemMo BIpaBy IUIaBaHHS BUIBHUM CTHJIEM (KpOJIEM Ha TpyAsx) y
NOBHIA KOOpAMHAIII1, TOJOXKEHHS “BIMX’ BUKOHYEMO Ha KOXXEH TPETid IpeloK.
Bukonyemo 400 m.

BukoHyeMo miBigH1 BOpaBu ISl TMOKPAIICHHS TEXHIKU TIJIABaHHS BUIBHUM
ctuiieM. Bukonyemo 300 wm.

BuByaemo BnpaBy 1utaBaHHSI CIOCOOOM Ha CIIUHI 13 BUKOHAHHSIM IPEOKOBUX
pyXiB pykamu. MoKeMO BHUKOPHUCTOBYBATH JIOIIKY IJisi PyK a00 KOPOTKI JIACTH.
[Tosichroemo  ¢a3u  rTpebka Ta OCOOJMBOCTI HOTO BHKOHAHHsS.  SIKIIO
BUKOPUCTOBYEMO JIOIIKY — TO IMOJOKE€HHS JOWKHA OyAe BHU3 A0 HII, PYKH PIBHI.
BukoHnyemMo wmIiCTh ynapHMX UUKIIB HOTAMH, MiJHIMAEMO MpaBy/JiBY pPYKy 1
MEPEKUIAEMO 11 3a TOJIOBY BIIepe] Ha TMOYATOK TIpeOka, BUKOHABIIU TPEOOK ITijT
BOJIOI0, TIOBEPTAEMO PYKY Y BHUXIJHE TOJOKECHHs. Pyka BUKOHY€E KOJIOBUU pyX i3
HAnpsIMKOM Ha3aj/3a CIHHY. 3HOBY BUKOHYEMO IIICTh YJApHUX LIMKJIIB HOTamMu 1
BUKOHY€EMO TIEPEKHUIaHHS BIIEpe]] Ta TPEOOK MPOTHIICKHOIO PYKOI0. SIKIO BIpaBy
BUKOHY€EMO 0€3 JIONIKH, B KOPOTKHUX JIACTAX, MOJIOKEHHS PYK MOXe OyTH - PyKH
B3JI0BK TUJIa. BUKOHYEMO TIICTh yIapHUX ITUKIIIB HOTaMH, MiJHIMAEMO MIPaBY/JIiBY
PYKY 1 IEpeKUIaeMo ii 3a TOJIOBY BIEpe]l Ha MOYaToK rpedka, BUKOHABIIN IPeOoK
1] BOJIOIO, IOBEPTAEMO PYKY y BHUXIJHE MOJOKEHHS. Pyka BUKOHY€E KOJOBUH pyX
13 HAMPSMKOM Ha3ajl/3a CUHY. 3HOBY BUKOHYEMO IIICTh YAAPHUX IIUKIIIB HOTAMHU 1
BUKOHYEMO TIEPEKHUIAaHHS BIEpell Ta TpebOK MPOTHICKHOI pPykKow. MoxHa
BUKOPUCTOBYBATH TOJOKEHHS OJIHA PyKa BHUTITHYTa BIepen (Iepes roJioBOIO),
1HIIa B3/J0BXK TUIa. BHKOHYyeEMO WIICTh yAApPHUX LHUKIIB HOTAaMH 1 BHUKOHYEMO
OJIHOYACHO TEpeKuAaHHd Ta rpebok oboma pykamu. Pyka, mo 3Haxoaunach y
MOJIOKEHH] O1JIsI T1J1a BUKOHYE TIJIHOM 3 BOAM Ta MEPEKUJIaHHs BIIEpE]] 3a TOJIOBY, a
pyka 1o OyJya y MOJIOXKEHHI Mepe/l TOJIOBOI0 — BUKOHYE TpeOoK mija Bojoro. Harri
PYKU 3MIHWUJIM CBO€ BHUXIJHE IOJOKEHHA Ha MPOTWIEKHE. BHUKOHyeMO MIICTh
yIapHUX IHKJIIB HOTaMHU 1 TIOBTOPIOEMO TMEPEKHIaHHS Ta TPeOOK oOoma pyKaMu
oaHovacHo. Bukonyemo 400 — 500 m.

Tpusamnicts miei vacTuHu 3aHATTA 30-35 XBUIUH.

3) BukoHaHHs BUJIUXIB I1iJT BOJAOK (BHAMX HaMara€eMoch pOOWUTH JOBTHUM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’A3KOBO HE (hOPCOBAHUM, po3ciiadiaeHHs). 3iIcTpUOyBaHHS y BOIY
Ha TOJIOBY CIIOCOOOM ‘“‘crmam’ ab0 BHUKOHAHHS CTApTOBOIO CTpUOKa 3 TyMOW.
3BaYKAalOUM Ha IIIMOMHY Ta JTOTPUMAaHHS TEXHIKK Oe3neku. Biamosial Ha 3amuTaHHS
CTY/ICHTIB.

TpuBanictb 5-7 XBUJIMH.

3anarTa Nel2.
1) IIpoectu “cyxy” pO3MHMHKY Yy OaceiHl, SKIIO € TaKa MOJIUBICTb.
Po3noBigaeMo 111711 Ta 3aBAaHHS TPEHYBaHHSI.
Tpusanicts 5-10 XBUIMH.
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2) 3axix y BOAy LUISAXOM 31CTpUOyBaHHS Ha HOIM, cocoOoMm ‘“‘cran” Ha
rojoBy a00 BHKOHaHHS CTapTOBOTO CTpuOKa 3 TyMOM (3BakKarouW Ha IIHOWHY Ta
JNOTpUMaHHA TexHIku Oe3nexku). HeoOxiquui iHBeHTap — JOUIKa ISl PYK, JOIIKa
JUISI HIT, KOPOTKI JIACTH.

[ToBTOpIOEMO BUKOHAHHS BHJAMXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsM. KiJIbKiCTb
noBTopeHs 10-12 pa3sis.

BukoHyeMo BmpaBy IUIaBaHHS BUIBHUM CTHJIEM (KpOJIeM Ha TPyAsX) Y
MOBHIM KOOPAMHALII1, TIOJIOXKEHHS “BIMX’ BHUKOHYEMO Ha KOXEH TPETIH IpeloK.
Bukonyemo 400 — 600 m.

BukonyeMo miBigHI BOpaBu IS MOKPAIICHHS TEXHIKW IIJIaBaHHS BUIBHUM
cTwieM. BripaBu BUKOPHUCTOBYEMO 13 TIonepeaHix 3aHsaTh. Bukonyemo 300 — 400
M.

BukoHnyemo BmpaBy TMIaBaHHS CIOCOOOM Ha CIMHI 13 BUKOHAHHSAM
IrpeOKOBHX PYXIB pyKaMU, BUKOPUCTOBYIOYH KOPOTKI JJacTu. Bukonyemo 400 M.

BukonyeMo BmpaBy miiaBaHHS PYKH KpOJb Ha TPYISX 13 JOMIKOKO JJIS HIT.
JIolKy TpUMaeMO MIX HOTaMH, BHUIIE J0 KYJBIIOBUX CYIJIOOIB, HOTH PiBHI,
HOCOYKHM BIATATHYTI BiJ cebe. [Ipamroemo numie 3a J0MOMOTO0 TpedKiB pyKaMu 13
nuxaHHsaM Ha Oik. Bukonyemo 200 — 400 m.

Tpusamnictp miei yactuHu 3aHATTA 30-35 XBUIIUH.

3) BukoHaHHs BUIMXIB I11J1 BOAOK (BHAMX HAMara€eMoch pOOUTH JOBTHUM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’s13K0BO HEe (popcoBanmii, po3ciadienHs). [lipHanHs y Boay Ha
roJIOBy crocobom “cmaa” abo0 BHUKOHAHHS CTapTOBOrO CTpPUOKA 3 TyMOH.
3BaYKalOUM Ha IIIMOMHY Ta JIOTPUMAaHHS TeXHIKK Oe3neku. BiamoBial Ha 3amuTaHHS
CTYJICHTIB.

TpuBainicts 5-7 XBUTUH.

3anarrsa Nel3.

1) IIpoBectn “cyxy” pO3MHHKY Yy OaceilHl, SIKIIO € TaKa MOKJIUBICTb.
Po3znoBinaeMo 11l Ta 3aBAaHHS TPEHYBAHHSL.

Tpusanicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axig y BOAy LUISAXOM 3icTpuOyBaHHS Ha HOTM abo crocoOoM chaj,
CTapTOBUU CTPUOOK 3 TyMOHM (3Ba)KAarOUM Ha TJAMOWMHY Ta JIOTPUMAHHS TEXHIKU
oesnekn). HeoOxiaHui iHBEHTap — JOIIKA JJIS PYK.

[ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BHAMXY I BOJOK, 13 3aHypeHHsAM. KimbKicTb
noBTopeHb 10-12 pasis.

BukoHyemo BrpaBy mjiaBaHHS HOTM KpOJb Ha Ipysax 13 JIoIlkorw. ['onoBa
HaJ BOJIOIO, PYKH Ha fo1iili, BUKoHyeMo 200 — 300 wm.

BukoHyeMo BrpaBy miiaBaHHS BUIBHHUM CTHJIb (KPOJIEM Ha TPYAsIX) Yy MOBHIM
KOOpJIMHAIl], BUKOHYEMO TIOJIOXKEHHS “BAMX’ HA KOXEH TpPETi TpedoK.
Buxonyemo 400 — 600 M. Haramyemo, 110 OuTbIly YaCTHHY YBaru MU MPHUILISEMO
NPaBUWJILHOMY TEXHIYHOMY BUKOHAHHIO PYXiB MiJ Yac MjaBaHHS.

BukoHyeMoO MiJB1/IHI BOPAaBU AJIA MOKPAIIEHHS TEXHIKU TUIABaHHS BUIBHUM
cTuiieM. BUKOHyeMO BIpaBy pPyKH “CTpilIOYKa’, HOTM BUKOHYIOTH YJapHI LUKIIU.
Po6umo 1micTh ylIapHUX LUKIIB HOTaMH — IpedOK MpPaBOI0 PYKOIO 3 BUKOHAHHS
BIUXY MpaBOpydY 1 MEPEKUJIaHHAM PYKH Y BHXIJIHE IMOJOXKEHHS HaJl BOJOIO,
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BUKOHY€EMO BHJIHMX Y BOMAY 1 IIICTh YIAPHUX ITUKIIIB HOTAMH Ta BUKOHYEMO TPEOOK
JIBOI0 PYKOK 3 BUKOHAHHS BIUXY JIBOPYY 1 NMEPEKHUJAHHAM PYKH Y BHXIJIHE
MOJIOKEHHS HaJ BOJIOK0. MOKHAa BUKOHYBAaTH IpeOKH JIMILIE OJHIEI0 PYyKOIO (1HIIA
pyKa JUIIAETbCS BUTATHYTOIO BIEPEA) HA 4yac MPOJIMBaHHS BiAPI3Ky 25/50M. Y
3BOPOTHHOMY HAIPSIMKY IJIaBaHHS - 3MIHIOEMO poiil pyK. Bukonyemo 200 — 300 m.

BukonyeMmo BrpaBy MjilaBaHHS HOTH KPOJIb Y IMOJIOKEHHI HA CIUHI, PYKH Y
MOJIOXKEHHI “‘cTpiiouka’ mepea roioorw. Bukonyemo 200 m.

BuByaemo BnpaBy IuiaBaHHSI clIOCOOOM Ha CIUHI 13 BUKOHAHHSIM IPeOKOBUX
PYXiB pyKamu, B KOPOTKHMX JacTtaxX. [lojokeHHs pyK - OJlHa pyKa BUTSATHYTa
BIiepe 1 (repes ToJI0BOI0), 1HIA B3JOBXK Tijda. BUKOHYEMO IIICTh yIapHHUX LHUKJIIB
HOTaMM 1 BUKOHYEMO OJHOYACHO TMEpPEKHJIaHHS Ta TpeOdok oboma pykamu. Pyka,
10 3HAXOIUJIACh Y TTOJIOKEHHI 01715 TiJIa BUKOHYE ITIIHOM 3 BOJW Ta NMEPEKHUIaHHS
BIIEpENl 3a TOJIOBY, a pykKa mo Oyla y TOJOXKEHHI1 Mepea TOJIOBOI0 — BUKOHYE
rpebok Mg Boaow. Hami pyku 3MIHWIM CBOE BHUXIJHE IIOJOKEHHA Ha
OpoTUiIeKHE. BHUKOHYeEMO IIICTh YyAApPHUX LHUKIIB HOTaMH 1 TIIOBTOPIOEMO
nepeKuaHHs Ta rpedok odoma pykamu ogHodacHo. Bukonyemo 400 — 500 m.

TpuBanictsb wi€i yactunu 3aHATTS 30-35 XBUIHH.

3) BukoHaHHs BUJIUXIB 1]l BOJAOK (BUAMX HaMaraeMochb pOOUTH JOBTHUM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’s13k0BO He (popcoBaHuit, po3ciadieHHs). [lipHanHs y Boay Ha
rojIoBy crocobom ‘“‘cmaa’ abo BiAMpPAIbOBYEMO CTApTOBUM CTPUOOK 3 TYMOM.
3BaYKAO4M Ha IITMOMHY Ta JOTPUMAHHS TEXHIKK Oe3neku. BiAmosial Ha 3amuTaHHS
CTY/ICHTIB.

TpuBanicts 5-7 XBUITUH.

3ansarTa Neld.

1) IlpoBectu “cyxy” pO3MHHKY y OaceilHi, AKIIO € Taka MOKJIHUBICTb.
Po3noBinaeMo 1111 Ta 3aBOaHHS TPEHYBaHHS.

TpuBamicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axin y BOJy LUISIXOM 31CTpUOyBaHHS Ha HOTM ab0O Ha roJIoBy CocoOoM
“crian’ abo ctapToBUM CTpUOOK 3 TyMOU (3BakalouM Ha TIUOMHY Ta JOTPUMAaHHS
TexHIku O0e3nexkn). HeoOxigHuit iHBeHTap — JOIIKa JJIsl PYK, KOPOTKI JACTH.

[ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BUAMXY I/ BOJOK, 13 3aHypeHHsM. KigbKicTh
noBTopeHs 10-12 pasis.

BukonyeMo BIpaBy IuIaBaHHS HOTH KpPOJIb Ha TPYJSX 13 AOLIKOIO Y pyKax, 3
JTUXaHHAM (IT111HOM TOJIOBH Ha TOJIOKCHHS “BIUX’’, OIyCKAEMO TOJIOBY y BOJIY -
BUKOHY€EMO BHJIMX) Ta HOTH KPOJIb Ha CIIMHI JIOIIKa O Tpyaeid, mepemino (25/25
M. a60 50/50 M. B 3aJI€5KHOCTI BiJl JOBKHUHU OaceiiHa), BUKoHyemo 400 m.

BukonyeMo BrpaBy muiaBaHHS BUIBHHM CTHIIb (KPOJIEM Ha TPYAsIX) Y MOBHIM
KoopAuHamii 0e3 J0JaTKOBUX 3aco0iB Ta Ha CIOHMHI y TIOBHIM KOOpIMHAIT
nonepeMiHHO (25 M. kpoiiem/25 M. Ha cnuHi a6o 50/50 M. B 3aleXHOCTI BIJ
noBxuHU Oaceitna). Bukonyemo 500 — 800 m.

Bukonyemo miiBiAH1 BOpaBH ISl CIOCOOY MJIaBaHHS BUIBHUM CTUIIb (KPOJb
Ha Tpyasx), 200 — 300 m.

BuxoHnyemo BpaBy IMJ1aBaHHS pyKH KpOJb Ha TPYISX 13 JOIIKOKO IS HIT.
JIomKy TpUMaeMO MIK HOTaMH, BHUIIE J0 KYJBIIOBUX CYIJIOOIB, HOTH PiBHI,
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HOCOYKHM BIATATHYTI BiJ cebe. [Ipanroemo numie 3a J0OMOTor IpedKiB pyKaMu 13
nuxaHHaM Ha 0ik. Bukonyemo 300 — 400 wm.

BuBuaemo miABiAHI BOpaBu Ui cnocoOy IUIaBaHHSA Ha CHUHI. Buxigne
MOJIOKEHHSI PYKH ‘‘CTpUIOYKA” mepell TOJOBOK. BUKOHYeEMO MIICTh YyIapHHUX
[UKJIIB HOTaMH, pOOMMO TpeOOK MPaBOK PYKOK 1 MEPEKUAAEMO 1i BIEpes Hal
BOJIOIO Y BUXIJIHE TOJIO)KEHHS. 3HOBY BUKOHYEMO IIICTh YApPHHUX LIUKIIB HOraMH 1
poOUMO TpeOOK JIIBOIO PYKOIO, MEPEeKUAAEMO ii BIEped HaJl BOAOK y BUXIJIHE
1os10keHHs. | moBToproemo Bce 3HOBY. Bukonyemo 200 — 300 m.

Tpusamnicts i€l vacTuHu 3aHATTA 30-35 XBUIUH.

3) BukoHaHHS BUIUXIB IMi]1 BOJIOIO (BUAMX HAMAraEMoCh pOOHWTH JOBTUM TIO
TPUBAJIOCTI 1 000B’s13K0BO HE (hopcoBaHMil, po3cnabienss). [lipuanas y Boay Ha
roJIoBy cmocodoM ‘“‘cmam’ abo BiAmparbOBYEMO CTApTOBHH CTPUOOK 3 TyMOH.
3Ba)KalOUM Ha IIIMOMHY Ta JIOTPUMAHHS TEXHIKK Oe3neku. BiAmoBial Ha 3anUTaHHS
CTY/ICHTIB.

TpuBanicts 5-7 XBUIUH.

3anarrsa Nel5.

1) IIpoBectn “cyxy” pO3MHMHKY Yy OaceilHl, SIKIIO € TaKa MOJIUBICTb.
PosnoBigaeMo 111711 Ta 3aBJaHHS TPEHYBaHHS.

Tpusamnicts 5-10 XBUINH.

2) 3axix y BOAy HIUIIXOM 31CTpHOyBaHHS Ha HOTHM a00 CIIOCOOOM cCraj
(3Bakaroun Ha MIHOWHY Ta JOTPUMaHHS TeXHIKU Oe3reku). HeoOxiquuit iHBEHTap
— JOIIKA JJIS PYK, JTOIIKA JJIsl HIT, KOPOTKI JIACTH.

[ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BHJAMXY MiJ BOJIOIO, 13 3aHypeHHsIM. KigbKiCTh
noBTopeHb 10-12 pasis.

BukoHyeMO BHpaBy IUIaBaHHS BUIBHHUM CTHIIb (KPOJIEM HA TPYAsIX) y MOBHIM
KoopAuHalii 6e3 1oaaTKkoBUX 3ac06iB. Bukonyemo 600 — 800 m.

BukoHyeMo BpaBy TutaBaHHS HOTH KPOJIb Ha TPYISX 13 JOMIKOIO Y PyKax, 3
JUXAHHSAM (I11HOM TOJIOBH Ha MOJIOKEHHS “BIMX°, OMyCKA€EMO T'OJIOBY Yy BOAY -
BUKOHYEMO BUJIMX), 13 MEPEMIHHOIO HMIBUAKICTIO 25 M. HIBUAKO/ 25 M. CIOKIHHO.
Bukonyemo 300 m.

BukoHnyeMo miaBIIHI BIIpaBH JiJIs CIIOCOOY TUTaBaHHS BUTBHUN CTHIIL (KPOJIb
Ha Tpyasix). BukopucTtoByeMo BlipaBu 3 nornepeaHix 3ausaTh. Bukonyemo 400 .

BukoHnyeMo BIpaBy IUIaBaHHSI CIIOCOOOM Ha CIHHI Y MOBHIM KOOpAWHAIIIT.
Buxonyemo 300 — 400 M. MoskHa BUKOPHUCTOBYBAaTH KOPOTKI JIACTH.

Tpusamnicts miel vacTuHu 3aHATTA 30-35 XBUIUH.

3) BukoHaHHS BUIMXIB ITiJT BOAOK (BHIMX HaMara€éMoch pOOUTH JOBTHM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’s13K0BO HE (hopcoBaHMil, po3cnabnenss). [lipuanas y Boay Ha
roJIOBYy crmocoOom “cran’ abo BiAMpaIbOByEMO CTApTOBUN CTPUOOK 3 TyMOW.
3Ba)KalO4YM Ha MIHOWHY Ta TOTPUMAaHHS TeXHIKM Oe3neku. Biamosini Ha 3amuTaHHS
CTYJICHTIB.

TpuBainictb 5-7 XBUIUH.
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3anarrsa Nel6.

1) IIpoBectn “cyxy” pO3MHHKY y OaceiiHi, AKIIO € Taka MOKJIHUBICTb.
Po3noBigaemMo 111711 Ta 3aBAaHHS TPEHYBaHHSI.

Tpusanicts 5-10 XBUIMH.

2) 3axig y BOAy WUIAXOM 3icTpuOyBaHHS Ha HOrM abo crnocoOoM craj,
CTapTOBUU CTPUOOK 3 TyMOHM (3BaXKAKOYM Ha TIMOMHY Ta JOTPUMAHHS TEXHIKU
oesrexn). HeoOxiaHui 1HBEHTap — JOIIKA IS PYK, IOIIKA JIJIsl HIT, KOPOTKI JIACTH.

[ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BUAMXY I/ BOJOK, 13 3aHypeHHsM. KiabKicTh
noBTopeHs 10-12 pasis.

BukonyeMo BrpaBy muiaBaHHS BUIBHHM CTHIIb (KPOJIEM Ha TPYASIX) Yy MOBHIM
KOOpJIMHAIlI{, Y 3BOPOTHROMY HAIIPSIMKY TJIMBEMO CIIOCOOOM Ha CHUHI Y MOBHIN
KoopauHaIli, monepeMiaHo 25/25 M. a6o 50/50 m. (Bce 3alIeKUTh BiJ JOBXKUHU
Oaceiina). Bukonyemo 800 m.

BukoHyeMoO BrpaBy IUIaBaHHS BUIBHHMM CTHIIb (KPOJIEM Ha TPYASX) y IOBHIM
KOOpJIMHALi, MOJOKEHHS BAUX CTapAEMOCh BUKOHYBAaTH HAa KOXEH TPETIN IrpeOoK.
Bukonyemo 400 M. B KOPOTKHX JIaCTax.

BukoHyeMo miJBifHI BOpaBU [UIsl COCOOY IUIABaHHS KpOJdb Ha TPYIsX.
BukopucTtoByeMO BIpaBU 3 MONEpPEAHIX TPEHYBaHb a00 MOXXEMO JaTHh HOBI.
Bukonyemo 400 m.

BukonyeMo BrpaBy IuiaBaHHS Ha pyKax KpoJieM Ha IpysX 13 J0JIaTKOBOIO
JIOIIKOIO 7Sl HIr. J[OIIKYy TpUMaeMo MiXXK HOTaMH, BHIIE 0 KYJbIIOBUX CYIJIO0IB,
Horu piBHi. [Ipairoemo nuiie 3a TOMOMOror rpeOKiB pyKaMu 13 TUXaHHSM Ha OiK.
Buxonyemo 200 — 400 m. Caigkyemo 3a MpaBUILHUM TOJIOKEHHSIM Tiia y BOJII
(ropu30HTANIbHE) i1 YaC BUKOHAHHS BIIPaBU T4 BUKOHAHHS TMOJIOKEHHS “BIUX HA
OiK.

TpuBanicts 1i€l yacTUHU 3aHATTA 30-35 XBUIUH.

3) BukoHaHHs BUJIHUXIB 1]l BOAOK (BUANX HAMaraeMoch pOOUTH JOBTHUM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’s3K0BO HE (hopcoBaHMi, po3cnadnenns). [lipaanas y Boay Ha
rojioBy cmocodoM “‘cmam’ abo BIAMpalbOBYEMO CTApTOBHIl CTPUOOK 3 TyMOH.
3BaXKalOuM Ha MIIMOMHY Ta TOTPUMaHHS TEXHIKM Oe3rneku. BilmoBial Ha 3anuTaHHs
CTYJICHTIB.

TpuBanicth 5-7 XBUJIMH.

3ansaTra Nel7.

1) IIpoectu “cyxy” pO3MHHKY Yy OaceiiHl, SKIIO € TaKa MOIIUBICTb.
PosmnoBinaeMo 1l Ta 3aBAaHHS TPEHYBaHHS.

Tpusanicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axix y BoAy HUIIXOM 3icTpuOyBaHHS Ha HOTH abo crocobom “‘cmanm”,
CTapTOBHI CTPUOOK 3 TyMOM (3BakKalOyu Ha TVIMOWHY Ta JOTPUMAHHS TEXHIKU
oe3nekn). HeoOximuuii iHBEHTap — MOIIKA IS PYK, MOIIKA JJIS HIT.

[ToBTOpIOEMO BHKOHAHHS BHIUXY IiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsAM. KimbkicTh
noBTOpeHb 12-16 pazis.

BukoHyeMo BrpaBy MuiaBaHHS BUIBHHUM CTHIIb (KPOJIEM Ha TPYAsX) Yy MOBHIM
KoopJuHalli 6e3 nogarkoBux 3aco0iB. Bukonyemo 400 m.
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BukoHyeMo MiJBIHI BOpaBU JUIsl COCOOY IUIABaHHS KpOJb HAa IPYIsX.
Bukonyemo 400 wm.

BukoHyeMo BOpaBy IUIaBaHHS CIOCOOOM Ha CIMHI y MOBHIM KOOpJAWHALI].
Bukonyemo 400 wm.

BukonyeMo miaBiHI BOpaBU ISl TOKPALIEHHS €JIEMEHTIB TEXHIKU
IUTaBaHHS CHocoOOM Ha CHuHI. BhpaBu BHUKOPUCTOBYEMO 3 IMONEPEIHIX
3aHATH/TpeHyBaHb. Bukonyemo 400 m.

BukoHyeMo BIpaBy IUTaBaHHS Ha pyKax KpoJieM Ha TpyAsX 13 J0JIaTKOBOIO
JIOLIKOIO ISl HIr. JIOIIKYy TpUMaeMO MiXK HOTaMH, BHILE 10 KYJIbIIOBUX CYIJIOOIB,
Horu piBHi. [Ipamroemo nuie 3a 1OMOMOror0 TpeOKIB pyKaMu 13 TUXaHHSM Ha OiK.
Buxonyemo 300 — 400 wm. IIBUAKICTP BHKOPHCTOBYEMO 3MiHHY, 25 M.
HAMaraeMoch IOJOJIaTH IIBUAKO, 25 M. crokiitHo. CliKyeMo 3a MpaBUILHUM
MOJIOKEHHSIM Tida Yy BOJl (TOPU3OHTANIbHE) i Yac BUKOHAHHSA BIpPAaBH, 3a
BUKOHAHHSIM TOJOXEHHS “BAMX’° Ha OIK, 32 BHUKOHAaHHSM TpPEOKOBUX pYyXiB
PyKaMH.

TpuBanictsb wi€i yactunu 3aHATT 30-35 XBUIKH.

3) BukoHaHHsI BUIMXIB IiJT BOAOK (BUAMX HAMaraeMoch pOOUTH JOBTUM I10
TPUBAJIOCTI 1 000B’s13K0BO HEe (popcoBanuii, po3ciadienHs). [lipuanas y Boay Ha
rojioBy crmocodoM ‘“‘cmam’ abo BiAIpalbOBYEMO CTapTOBHM CTPUOOK 3 TyMOM.
3Ba)KalO4M Ha IIIMOMHY Ta JIOTPUMaHHS TeXHIKU Oe3neku. BiAmoRBial Ha 3anmuTaHHs
CTY/ICHTIB.

TpuBainicts 5-7 XBUIUH.

3ansarTsa Nel8.

1) IIpoectu “cyxy” pO3MHMHKY Yy OaceiiHi, SIKIIO € TaKa MO>JIUBICTb.
Po3noBinaeMo 1l Ta 3aBJaHHS TPEHYBAHHSL.

Tpusamicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axi y BOAYy HUISIXOM 3ICTpUOYBaHHS Ha HOTH abo crmocobom “cran’,
CTapTOBUU CTPUOOK 3 TyMOM (3Ba)KarOYM Ha TIMOMHY Ta JOTPUMAHHS TEXHIKU
oe3neku). HeoOXiHui 1HBEHTap — IOMIKA AJIA PYK, AOLIKA JUIsl Hir.

[ToBTOprOEMO BUKOHAHHS BHJAMXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHsM. KiIbKiCTb
noBTopeHs 10-12 pa3si..

BignpaiisoByeMO BMiHHSI/HAaBUKU SIKI MM BHUBYIIIH/CHOPMYBAIIA TPOTITOM
KypCyY 3aHSTh/TpeHyBaHb 3 Iu1aBaHHs. [IpoBOIMMO 10BUIbHE TPEHYBaHHS.

MoskHa TTpOBECTH HEBEIUKI 3MaraHHs: HAMpPHUKJIA] XTO MIBHUJIIE MPOTUIUBE
BIJIPI30K HA HOTax KpoJieM 3 JIONIKOI, Ha pyKaxX KpoJIeM 13 JOIIKOK JUIsl Hir,
KpoJIeM Ha TpyAsxX B IOBHIH KoopauHalii abo crmocoOOM Ha CIHHI Y TMOBHIH
KoopauHallii. XTO JOBIIE MOXE BUKOHATH €JIEMEHT KOB3aHHS IMiCJi BUKOHAHHS
CTapTOBOTO CTpuOKa 3 TymMOM (HaraayeMo, CTapTOBUWA CTPUOOK 3aBXKIU
BUKOHYETHLCS Ha TOJIOBY TaK SK € HEBIJl'€MHOIO YaCTHHOIO €JIEMEHTIB y TUIaBaHHI
IIi]T 9ac 3MarajbHOl JisUIBHOCTI).

TpuBanictb 25-35 XBUIIUH.

3) BukoHaHHSI BUIMXIB MiJT BOAOK (BUAMX HAMaraeMoch pOOUTH JOBTUM I10
TPUBAJIOCTI 1 O0OOB’sI3kKOBO HEe (QopcoBaHuii, po3cnadneHus). I[linBegeHHs
niacyMKiB. BiamoBil Ha 3auTaHHs CTYICHTIB. TpUBaIicTh 5-7 XBUIJIMH.
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PO3JILI 4
METOJIUKA HABUAHHSI IIJIABAHHS
JJSI CTYJEHTIB ('PYII CTYJAEHTIB), IKI BOJIOAIIOTH
BMIHHSIMUM TA HABUKAMM VY IIVIABAHHI TA MAIOTH BAXKAHHSI
3AUMATHUCH TA BIOCKOHAJIIOBATH TEXHIKY HAJAJII (MAIOTh
JTOCBIJI TA 3AMMAJIMCH Y CHOPTUBHUX CEKIISIX ABO Y
BACEHMHAX ITPH IKOJIAX)

3anarrsa Nel.

1) 3naiioMumocs 13 cryJeHTamu, iHhopMaTUBHA Oecija 010 TONEPEAHBOTO
JIOCBIJy Ta TPUBAJIOCTI 3aHATH 3 IJIaBaHHS. TexHika Oe3MeKH IMiJ 4yac 3aHATh 3
IiaBaHHA y OaceiiHi.

Tpusanicts 10-15 xBuiuH.

2) 3axin y Boay. Ha 1mpomy 3aHSTTI MU OLIIHIOEMO Ta 3'ACOBYEMO PIBEHBb
TEXHIYHOI MIJATOTOBKH Yy CTYJICHTIB, SKi BOJIOAIIOTH BMIHHSIMHU Ta HABUKaAMH Y
m1aBaHHi. 3'ICOBYEMO CKiJIbKOMa Criocobamu y IjIaBaHH1 OBOJIOAIB CTYJEHT(TH) Ta
MIPOMIXKOK Yacy Bijl OCBITHBOTO 3aHSATTS/TPEHYBAHHS 10 ChOTOJIHIIIHBOTO 3aHSTTS.
Jlist 1bOrO MU TPOIMOHYEMO TOMOJATH MEBHI BiApizku 25 M./50 M. pi3HUMHU
coco0aMy TUIaBaHHS (BUIBHMM CTWJIEM — KpOJIeM Ha TpyIsix y TOBHIN
KOOpAMHAIL{, Ha CHHHI, criocobom Opac, criocobom Oarepdustit). CTyneHTam, sKi
BOJIOAIIOTH YyCIMa dYOoTHpMa crnoco0aMy IUIaBaHHS 1 MaroTh OakaHHSA Ta
MOJKJIMBOCTI HajJaJli 3alMaTHCh Ta BJOCKOHAJIOBATH CBOI BMIHHS/HABUKHU,
JOIIILHO Cc(hOpMyBaTH OKpeMy Tpylny — CIHOPTUBHOTO BIOCKOHaIeHHS. Lli
CTYICHTH MOXXYTh 3aJIy4aTHCSl 10 3MaraHb 3 IIaBaHHS cepejl 3aKIajiB BHIIOI
OCBITH Ta BUCTymnartHu 3a cBiii 3BO.

S0 cTymeHTH 1o0pe BOJIOAIIOTH IBOMa — TphOMa CIIOCO0aMM TUTaBaHHS,
iX TeX PEKOMEHJIOBAHO 3ajyyaTd A0 TPyl CHOPTUBHOrO BAOCKOHaneHHs. L1
CTYJIeHTU OyAyTh BJIOCKOHAJIOBATH CBOi BMIHHS/HaBUKH Yy 3aCBOEHHX CIOCO0axX
IJlaBaHHs, Ta OyJyThb BHBYAaTH TEXHIKY BHUKOHAHHS HE 3aCBOEHMX CIOCOOIB.
[IpukiaoM IS HUX MOXYTh OYTH CTYACHTH, IO J00Ope BOJOMIIOTH yciMa
4OTUpMa CIIOCOOaMU TIIIaBaHHS.

VYce nepiiie 3aHATTS MU MPUCBSIIYEMO OITIHII TEXHIKM Ta PYXOBUX HaBHKIB,
SIKUMU OBOJIOUTH CTYACHTH 32 Yac MOMEPETHHOTO TOCBITY TPEHYBaHb.

VY mopanpiioMy, CTYICHTH IO BOJOMIIOTH JBOMa — TPhOMa CIIOCOOaMM
miaBaHHs (OymemMo iX Ha3WBaTHU BY3BKOCIICIIANII30BAaHUMU), OyIyTh BUKOHYBATH
3aBJaHHS Pa3oM 13 CTYJEHTaMH, IO BOJIOAIIOTh ycCiMa CHocOOaMM ILJIaBaHHS.
BuBuatu Ta 3acBOlOBaTM HOBI BMIHHSA Ta HaBUKA OYyIyTh Ha 3aHATTIX,
CIPSIMOBAHUX HA IMOKPAIIECHHS TEXHIKU MJIaBaHHS IEBHUM CIIOCOOOM.

TpuBamicth 1i€i yacTUHU 3aHATTS 25-30 XBUIHH.

3) BukoHyeMO BHIMXM Y BOAY Ta OTOJIOLIYEMO MOMNEPE/IHI BUCHOBKHU Ta
peKoMeHaIli s CTyAeHTiB. BiamoBicTy Ha 3aUTaHHS CTYCHTIB.

TpuBamnicth 5-7 XBUJIHH.
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3anarrsa Ne2.

1) TIoBTOpIOEMO OCHOBH TEXHIKM IUIaBaHHSA CHOCOOOM BUIBHHUN CTHIIb
(kpoJsieMm Ha rpyasx). Po3noBizaeMo 11111 Ta 3aBJJaHHS TPEHYBaHHS.

TpuBainictb 5-7 XBUIUH.

2) 3axin y Boay (3icTpubyeMo Ha HOTH y Boay). HeoOxinHuil iHBeHTap —
JIOILIKA JIJISl PYK, JOILIKA JIJISl HiT.

BukoHyeMo BripaBy IjiaBaHHsI CHOCOOOM BUIBHUM CTUJIB (KpOJIEM Ha TPYASX
y TOBHIM koopauHaiii). Buxkonyemo 400 M. 3BepracMo yBary Ha TEXHIKY
BUKOHAHHS T'peOKiB, MPaBUJIbHE TMOJOKEHHS TUIa Y BOJ1, BUKOHAHHS MOJIOKEHHS
roJIOBH “Baux’’ Ha OIK.

BukonyeMo BipaBy IlaBaHHS HOTH KPOJIb 3 JOIIKOIO, TOJOBA Y MOJOXKEHHI
HaJ BOJIOIO, pykH Ha notii. Bukonyemo 300 — 400 m.

Bukonyemo miaBigHI BmOpaBW Juisi crocoOy IUIaBaHHS BUIBHWA CTHITH
(kponeM Ha rpynsax). [IB1 pyku momepeny y MOJOXKEHHI “‘CTpUIoYKa” ad0 TaKUM
YUHOM, 00 [OJIOHI PYK 3HAXOMWIHCHh SKOMOra Oikde OJHAa JO0 OJIHOI.
Bukonyemo Tpe0OK MpaBOO pYyKOIO, BIUX MPaBOpYY, IMEPEKUIAEMO PYKY Y
BUXIJHE TOJIOKEHHS, BUKOHYEMO 6-8 yJapHUX LUKIIB HOTaMU 1 MOBTOPIOEMO
BIIpaBy. BukoHyemMo BmOpaBy mo 25 M. Ha KOXHY pyKy. MoxHa B Iiii BIpaBl
BUKOHYBATH IpeOKH IO Yep3i MpaBa pyka/jmiBa pyka, ki po3/ijeHl BUKOHAHHSAM 6-
8 ynapHux UKJIiB HoraMu. Bukonyemo 400 wm.

BukoHyeMo BrpaBy MmilaBaHHS PYKH KpOJib Ha TPYIsSX 13 JOIIKOI JJIA HIT.
Jlomky TpuUMaeMo MDK HOTaMH, BHUINE 0 KYJBIIOBUX CYTIJI00iB, HOTH PIiBHI,
HOCOYKHM BIATATHYTI BiJ cebe. [Iparroemo nuiie 3a J0MOMOTO0 TPEOKIiB pyKaMu 13
nuxaHHsM Ha Oik. Bukonmyemo 300 — 400 m. Crhigkyemo 3a MpaBUILHUM
MOJIOKEHHSIM TiMa y BOAl (TOpU3OHTANbHE) TIiJi Yac BHUKOHAHHS BIIpaBU Ta
BUKOHAHHAM MOJOXEeHHS “Baux”’ Ha Oik. CTapaeMoCh BUKOHYBATHU MOJIOKEHHS
“BauX’’ Ha KOKEH TPETi rpeOoK.

TpuBamicTh i€l YaCTUHU 3aHATTS 25-30 XBUIMH.

3) BuxoHaHHSI BUIMXIB IiJT BOAOK (BUAMX HaMaraeMoch pOOWUTH JOBTUM I10
TPUBAJIOCTI 1 O0OOB’sI3k0BO He (opcoBaHuil, po3cnabieHHs). I[loBTopeHHs
TEOPETUYHOT0 MaTepialy, BIANOBIAl HA 3alIUTAHHA CTYACHTIB.

TpuBamnicth 5-7 XBUIHH.

3ansarTa Ne3.

1) PerymsipHi 3aHSATTS Ta TpeHYBaHHS 3 IUIABaHHS, IX BIUIMB Ha 3/0pOB’A
monuuu. [lmaBaHHS SK OAWH 13 HAWBAXKJIMBIIIUX PYXOBUX BMiHb Ta HABUKIB Y
KUTTI KOKHOI JIFOJIMHU, YMOBH PO3BHUTKY Ta BIIOCKOHAJICHHSI.

TpuBanicts 5-7 XBUIUH.

2) 3axin y Boxy. HeoOxigHuil iHBeHTap — JOIIKA JJIsl PYK, JOIIKA VIS HIT,
KOPOTKI JIACTH.

Bukonyemo BmpaBy miaBaHHS CIOCOOOM BUIBHHMI CTWIL (KpojieM Ha
IpyAsx) y MOBHIA KOOpJWHALIi, y 3BOPOTHROMY HAIPSIMKY - Ha CIOUHI Y MOBHIN
koopauHamii 25/25 M. abo 50/50 M. (B 3anexHOCTI BiJ JOBXHHHU OaceilHa).
3BepTaEMO yBary Ha TE€XHIKY BUKOHAHHS IpeOKiB, IPABUJIbHE MOJIOKEHHS TLa Y
BOJI1, BUNIPaBJICHHS TOMUJIOK. Bukonyemo 800 m.
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BukoHyeMo BIpaBy IJIaBaHHSA HOTH KpOJIb 3 JOLIKOIO, TOJOBA Y MOJIOKEHHI
HaJ BOJOIK, PyKH Ha J0oUIl. Y 3BOPOTHBOMY HANpPSMKY — HOT'M KpOJIb Ha CIIUHI,
PYKH TPUMAKOTh JOUIKY 3BEPXY, epes rojaoBoro. Bukonyemo 400 m.

BukoHyeMo BrpaBy IUIaBaHHS PYKH KpOJib Ha TPYJIsX 13 JOLIKOK JJIS HIr.
JIolKy TpUMaeMO MIXK HOTaMH, BHUIIE 10 KYJBIIOBUX CYIJIOOIB, HOTHU PiBHI,
HOCOYKHM BIATATHYTI Bif cebe. Bukonyemo 400 M. Crniakyemo 3a NpaBHJIbHUM
MOJIOKEHHSIM Tijla y BOAl (TOPHM3OHTAIbHE) MiJ Yac BUKOHAHHS BIpPaBU Ta
BUKOHAHHSM TIOJIOKEHHS “Baux”’ Ha Oik. CTapaeMOCh BHKOHYBAaTH IOJOKCHHS
“BIUX” Ha KOXKEH TPETii rpedoK.

BukoHyeMo miABiIHI BOpaBU I CIOCOOY IUIaBaHHS BIIBHHM CTHIIb
(kposieM Ha rpyasx). JIBi pyku morepeny y IOJOKEHHI “cTpiimouka” abo Takum
YUHOM, W00 JOJOHI PYK 3HAXOJWIHCh SKOMOra ONWX4Ye OJHAa O OJHOI.
Bukonyemo Trpe0OK MpaBo pyKOIO, BAUX MPaBOPYY, MEPEKUIAEMO PYKY Y
BUXIJHE MOJIOXKEHHS, BUKOHYEMO 6-8 yJapHUX LUKIIB HOTaMH 1 MOBTOPIHOEMO
BIIlpaBy. BUKOHyeMO BmpaBy 1o 25 M. Ha KOXHY pyKy. MoxHa B Li{i BIpaBl
BUKOHYBATH I'peOKM MO yep3l MpaBa pyKa/iiBa pyKa, Kl po3AUIEHI BAKOHAHHSAM 6-
8 yaapHux nukiiB Horamu. Bukonyemo 300 M.

Bukonyemo miiBiAHI BOpaBH ISl COCOOY TMUIaBaHHS Ha chuHI. BuxigHe
MOJIOKEHHS! PYKM BHHU3 B3JOBXK TylayO0a, HOTM BHUKOHYIOTh YJapHI IUKIIU.
Bukonyemo 6-8 ynapHux IIUKJIIB HOraMH 1 IOBEPTAEMO IpaBe Ijiedye BBEpX, 1100
BOHO MIiJIHAJIOCh HAJl PIBHEM BOAM, YTPUMYEMO MOro B IbOMY IOJOXKEHHI 2-3
CEeKyHJM Ta BEPTAEMO Yy BHUXIJHE IOJOKEHHS. 3HOBY BHKOHYEMO 6-8 yImapHHX
IIUKJIIB HOTaMH 1 MIOBEPTAEMO JIiBE IIeYEe BBEPX, 1100 BOHO MIAHSIOCH HaJ PIBHEM
BOJM, YTPUMY€EMO HOTO B IIbOMY TIOJIOKEHHI 2-3 CEKYH]IU Ta BEPTAEMO y BHXIJIHE
nonokeHHs. L{g BmpaBa jgomomarae  BIOCKOHAJIUTH TEXHIKY BUKOHAHHS
NEPEKUJaHHs PYKHU BIiepes (T€XHIKAa MPOHOCY PYKH HaJ BOJOKO), a caMe MOYaTOK
NEepeKUIaHHs PyKH BIIepea sl BAKOHaHHA rpedka. Bukonyemo 200 M.

TpuBaNiCTh 1i€1 YACTUHU 3aHATTS 25-35 XBUIIMH.

3) BukoHaHHs BUJIUXIB 1]l BOAOK (BUAMX HaMaraeMochb pOOUTHU JOBTHUM I10
TPUBAJIOCTI 1 O0OOB’sI3k0BO He (opcoBaHuii, po3cnabieHHs). [loBTopeHHs
TEOPETUYHOT0 MaTepialy, BIANOBIl HA 3alIUTaHHS CTYACHTIB.

TpuBamnicth 5-7 XBUJIHH.

3ansaTTa Ne4.

1) IlouarTa ta TepMiHM “‘cyxe” IUIaBaHHS, “‘Cyxa’ pO3MHUHKA B IJIaBaHHI.
3HauYeHHS PO3MUHKH i 4ac 3aHITh (PI3MUHOIO KYJIBTYpPOIO Ta CIOPTOM.

Tpusanicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axin y Boay. HeoOxigHuii iHBeHTap — JOIIKa IS PYK, JOIIKA JJIs HIr,
KOPOTKI JIACTH.

BukoHyeMO BHpaBy IUIaBaHHS CIOCOOOM BUIBHMI CTWIb (KpoJieM Ha
IpyJsX) y MOBHIMA KOOpAMHAILIIT, B KOPOTKUX JacTax. Bukonyemo 400 m.

BukoHyeMo BOpaBy IUIaBaHHSI CIOCOOOM Ha CIHHI y MOBHIA KOOpAWHAL1, B
KOpPOTKHX JacTax. Bukonyemo 400 m.
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Bukonyemo miaBigHI BmOpaBW Juisi crocoOy IUIaBaHHS BUIBHWA CTHITH
(kposem Ha Tpyasix). MoKeMO BUKOPUCTOBYBATH BIIPABH 3 MONIEPEIHBOTO 3aHATTSI.
Bukonyemo 400 m.

BukoHyeMo miJBiiHI BIpaBu ISl criocoOy IJIaBaHHA Ha cnuHl. Moxkemo
BUKOPHMCTOBYBATH BIPABU 3 MOINEPEIHBOrO 3aHATTA. Bukonyemo 400 m.

Bukonyemo BmpaBy Iu1aBaHHA HOTH OpacoMm, 13 jomikoro. lonoBa y
MOJIOKEHH1 HaJl BOAOI0, PYKM Ha JOWIM. SIKIIO € CTYJIEHTH, Y SIKMX € HEIOJIKH
TEXHIKM y BHKOHAHHI IUIaBaHHS CIIOCOOOM Opac, Ha i YacTUHI 3aHATTS MU
npuaisieMo iM Outblly yBary. Y IUlaBaHHI HOTM Opac — HOTM BUKOHYIOTH
CUMETPUYHI PyXW B IUIONIWHI, SIKa TapajielibHa MOBEPXHI BOAU. Mu poOumMo
BIJIIITOBXYIOUUH PyX (a HE yIapHUH SK B CMIOCO01 TUTaBaHHS KPOJIEM Ha TPYIsX, Ha
cniuHi, 6atepduisii. Y MonoeHH1 JeXaduu Ha TPYIAX, JOUIKA repes co00k0, PyKu
BUTIPSIMJICHI TOJIOBA 3aHypeHA Yy BOJAY Ha TOJIOKEHHS BUIUX IIiJl BOJOK, HOTH
HiATATYEMO 110 cebe Ta pO3BEpPTaEMO CTONM TAKWUM YWUHOM, MO0 MPW BUKOHAHHI
BiJIIIITOBXYBAaHHSI OCHOBHUI OTIIP BOJM MPUXOIUBCS HA HIDKHIO YaCTUHY CTOII HIiT
(migomBa HIr). BripaBa BUKOHaHa SIKICHO, SIKIIO TICJs BiAIITOBXYBaHHS HOraMu
crocoboM Horu Opac TiJI0 TPOKOB3HYJO IO IMOBEPXHI BOJAM II€BHY BiJCTaHb
(koB3aHHA Ma€e OyTH MPUCYTHIM 00OB'si3k0BO). Uum Oisibllia BifCTaHb KOB3aHHS,
TUM €(EKTHBHIIIC BUKOHAHWH €JIEMEHT BiAMITOBXyBaHHA. Bukonyemo 200-300 m.

Tpusamnicts i€l vacTuHu 3aHATTA 30-35 XBUIUH.

3) BukonaHHs BUIMXIB I11]1 BOAOK (BHAMX HAMara€eMoch pOOWTH JOBTHUM I10
TPUBAJIOCTI 1 00OB’sI3KOBO He ¢opcoBaHui, po3ciabieHHs). BiampanboByemo
CTapToBHil CTPHUOOK 3 TymMOM abo CTpMOOK Ha TOJOBY cmocoOom ‘“‘crman’.
[ToBTOpEHHS TEOPETUYHOTO MaTepiaty, Bi/IMOBI/II HA 3aIUTAHHS CTYCHTIB.

TpuBainicts 5-7 XBUIUH.

3anarTsa NeS.

1) IlpoBectu “cyxy” po3MHHKY y OaceiiHi, fKIIO € Taka MOKJIHUBICTb.
PoznoBinaeMo 1 Ta 3aBJaHHS TPEHYBAHHSL.

Tpusanicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axig y Boay. HeoOxigHuil iHBeHTap — AOLIKA JUJIS PYK, JOLIKA TS HIT,
KOPOTKI JIaTH, BEJTUKI JIOTATKH.

BukoHyemo BmpaBy IulaBaHHsS CHocoOOM BUIBHUM CTWIb (KpojieM Ha
IpyIsx) y moBHiH koopauHaiii. Bukonyemo 600 — 800 m.

BukoHyeMmo BIpaBy IlaBaHHS HOTH KpOJIb 3 JIOIIKOO, TOJIOBA Y MOJOKEHH1
HaJ[ BOJOI0, PYKH Ha JIOMIIII 3 MEPEMIHHOIO MIBHJKICTIO IIBUIKO /TIOBIILHO 25/25
M. Bukonyemo 300 m.

BukoHyemo BrpaBy IUIaBaHHS pyKU KpOJib Ha TPYJSX 13 JOMIKOO JJIs HIT Ta
y BEJIMKUX JionmaTkax. JlomKy TpuMaeMo MK HOraMu, BULIE O KYyJbIIOBHX
Cyrno0iB, HOTH PiBHI, HOCOYKH BIATATHYTI Bix cebe. Ha pyku Basraemo jonaTku
(ue#t 3aci0 BUKOPHCTOBYEMO /JIsi PO3BUTKY CHJIOBHX SKOCTEM Yy TIJIaBaHHI).
Bukonyemo 400 m. CriakyemMo 3a MNpaBWJIBHUM TIOJOKEHHSM TUIa Yy BOJI
(ropu30HTANIbHE) M1/l YaC BUKOHAHHS BIPAaBU Ta BUKOHAHHSM TOJIOKEHHS “‘BIUX
Ha 0ik. CTapaeMoCh BUKOHYBATH MOJIOKEHHS “BAMX’ Ha KOXKEH TPETiil rpedoK.
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BukonyeMo miABiJHI BOpaBU MJig CHOCOOY IUJIaBaHHS BUIBHUM CTWUIIb
(kponem Ha TpyAsix). MokeMO BUKOPUCTOBYBATH BIIPABH 3 MONIEPEIHBOTO 3aHSITTSI.
MoskHa 3aCTOCYBaTH HOBY BIPABY — PYKHU NeEpea cO00I0 y MOJIOKEHHI CTPUIOYKa
abo mopy4, BUKOHYEMO JBa I'pedKa MpaBorO PYKOIO, MIiCsi BUKOHYEMO JBa Irpedka
J1BOIO PYKOIO 1 BUKOHYEMO BicCiM IpeOkiB B koopauHalii. Bukonyemo 300 — 400 wm.

BukoHnyeMo BmpaBy 11aBaHHS CIIOCOOOM Opac y MOBHIM koopauHarii. J{ms
CTYACHTIB, $5Ki CJIa0Ky TEXHIYHY MIiArOTOBKY Yy I[bOMY CTHJI IIJIaBaHHS
MOBTOPIOEMO BIIPABY - TUIaBaHHSI HOTU criocoboM Opac 3 pourkoro. Bukonyemo 200
M.

Tpusanictp miei vacTuHu 3aHATTA 30-35 XBUIUH.

3) BukonanHs BUIMXIB ITiJT BOJAOK (BHAMX HaMara€eMoch pOOWTH JOBTHM I10
TPUBAJIOCTI 1 0OOB’SI3KOBO HE ¢opcoBaHUM, po3ciiabieHHs). BinmpanboByemo
CTapTOBHI CTPUOOK 3 TymMOM abo CTpMOOK Ha TOJOBY cmocobom ‘“‘cman’.
[ToBTOpEHHS TEOPETUYHOIO MaTepiaity, BIAMOBI1 HA 3alIUTAHHS CTYIECHTIB.

TpuBamicts 5-7 XBUIUH.

3anarrsa Ne6.

1) IIpoectu “cyxy” pO3MHMHKY Yy OaceiHl, SIKIIO € TaKa MOKJIHUBICTb.
PosnoBigaeMo 111711 Ta 3aBJaHHS TPEHYBaHHS.

Tpusanicts 5-10 XBHIHH.

2) 3axi y BoJy HUISIXOM 31CTpuOyBaHHS Ha HOTH (3Ba)Kal0UM Ha IIIMOMHY Ta
JTOTPUMaHHS TeXHIKU Oe3reku). HeoOximuuii iHBeHTap — JOIIKa I PYK, KOPOTKI
JacTH.

Ha npoMy TpeHyBaHHI MU 3aCTOCOBYBAaTUMEMO IHTEPBAJIbLHUMN Ta MMOBTOPHUIMA
METO/IU TPEHYBaHb.

BukoHyemMO BHpaBy IUIaBaHHS CIOCOOOM BUIBHMI CTWIb (KpoJieM Ha
TPyAsiX) y MOBHIN KOOpAMHALI, y 3BOPOTHHOMY HANpPSMKY - IUIAaBaHHS CIIOCOOOM
Ha criuHi (a0o Opac) y noBHiil koopauHaiii. Bukonyemo 800 m.

BukoHnyemo BIpaBy MiIaBaHHS HOTH KpPOJIb 3 JIOIIKOO, TOJOBA y TIOJOKEHHI
HaJ BOJIOIO, pyKH Ha pouiii. Bukonyemo 300 m.

BukoHnyemo BHpaBy IUIaBaHHS CIOCOOOM BUIBHMI CTWIb (KpoJieM Ha
IpyAsiX) y TOBHIA KOOpAWHAIi, 3 BUKOPUCTAaHHSM KOPOTKHX JacT. 3aBAaHHS
BUKoHaTH 12*50 M., 3 (ikcOBaHMM YacoM Ha BHUKOHAHHS KOXHOTO BIAPI3KY
(pexxum), Hanpukian 1 xB. IlporumBaroum Bigpisku mo 40 c., y cTyAeHTa
JIMIIIAE€THCS Yac Ha BIAMOYMHOK Ta BinHOBIEHHS 20 c. PesxuM MO)XKHa KOPUTYBATH,
B 3QJICXKHOCTI BiJ] METH TPEHYBaJIbHOTO HABAHTAXKCHHSI.

BukonyeMo BmpaBy IuiaBaHHS CIIOCOOOM Ha CMHHI y MOBHIM KOOpJMHAIII].
Bukonyemo 200-300 m.

Bukonyemo miaBigHI BOpaBW sl CrOcoOy IUIaBaHHS BUIBHHA CTHITh
(xposiem Ha rpyasx). Bukonatu 200-300 m.

TpuBanicth 1i€l yacTUHU 3aHATTA 30-35 XBUIUH.

3) BukoHaHHs BUJIUXIB IiJT BOJAOK (BUAMX HAaMaraeMoch pOOUTH JOBTHUM I10
TpUBajoCTI 1 000OB’s3K0OBO He (popcoBaHuil, po3ciabieHHs). BinmpansoByemo
CTapTOBH CTpUOOK 3 TymMOM abo CTpUOOK Ha TOJOBY cmocobom ‘“‘cman’.
[ToBTOpEHHS TEOPETUYHOTO MaTepialy, BIAMOBII HA 3alIUTAaHHS CTY/ICHTIB.



63

TpuBanictb 5-7 XBUIUH.

3ansarra Ne7.

1) IIpoectu “cyxy” pO3MHMHKY Yy OaceilHl, SIKIIO € TaKa MOJIUBICTb.
PoznoBinaeMo 11l Ta 3aBJaHHS TPEHYBAHHSL.

Tpusanicts 5-10 XBUINH.

2) 3axig y Boxy. HeoOximHuil 1HBEHTap — JIOIIKA ISl PYK, KOPOTKI JIACTH,
TPYOKH JIJIs TUTABaHHS.

Bukonyemo BmpaBy MiaBaHHS CIOCOOOM BUIBHMI CTWIb (KpojieM Ha
IpyAsix) y TOBHIM KOOpAMHAIII, 3 BUKOPUCTAHHSAM TPYyOKW mJisi muiaBaHHs. Llei
3aci0 JormoMarae po3BUBATH JIUXAJbHUM MOTEHITIAT Ta MOXIJIHMBICTh 30CEPEIUTUCH
Ha BIJMPAIFOBaHHI yCiX €JIEMEHTIB TEXHIKW IIJIaBaHHS CIIOCOOOM BIIBHUN CTHIIb
(CTyZeHTH HE BiJBOJIKAIOTH OaraTo yBarM Ha BUKOHAHHS IOJOKCHHS TOJOBHU
“gaux’’ Ha 0ik). Bukonyemo 400 — 600 m.

BukoHyeMO BHpaBy IUIaBaHHS CIOCOOOM BUIBHMI CTWIb (KpoJieM Ha
IpyAsx) y MOBHIA KOOpJWHALIi, 3 BUKOPUCTAHHAM KOPOTKHX JIACT Ta BEIUKHX
JOTIATOK, Yy 3BOPOTHHOMY HAMNpPSIMKY INIMBEMO CIOCOOOM Ha CIHHI, 3
BUKOPUCTAHHSAM KOPOTKHX JIaCT Ta BEJIUKHX JIONATOK. BUKOHyBaTH BIpaBy 3
HEBEJIMKOIO MBHUKICTIO. Bukonyemo 600 — 800 M.

BukoHyeMo miABIHI BMOpaBU JJisg CIOCOOY IUJIaBaHHS BIIBHUM CTHIIb
(kposiem Ha rpyasx). Bukonatu 300-400 m.

BukoHnyeMo miaBiHI BIpaBH JJIs CIIOCOOY IJIaBaHHS Ha CHuHI. BukoHaTh
300-400 wm.

BukoHyeMo BmpaBy IuUTaBaHHS CHOCOOOM Opac y MOBHIA KoopauHaii. Y
CTYJICHTIB, SIKI MAalOTh TE€XHIYHI MOMMJIKH MPHU TUIABaHHI IIUM CIOCOOOM, a came
BUKOHAHHS IpeOKOBUX PYyXiB pyKamu, GOpMyeEMO MpaBUIbHE BMIHHS. Y IJIaBaHHI
OpacoM BHILISAIOTH pOOOYi Ta MIATOTOBYI PyXH pyKaMu. PoGoui pyxu ckiiagaroThCs
3 IBOX OCHOBHHX (a3 - 3aXBaT Ta OCHOBHA YacTHWHA rpeOKa, a MArOTOBYi 3 OJHI€T -
BUBEJICHHS PYK JI0 BUXIJHOTO TIOJIOKEHHSI. 3 BHXITHOTO TMOJIOKEHHS PYKH TIPsIM,
3IMKHYTI, iepe]1 cO00k0, JOJOHSAMHU JOHU3Y Ta JEIIO 30BHI, KUCTI Ha rauouH1 10-15
CM., PYKH PO3ITOYHHAIOTH IIJIABHO pyXaTHCS BIepend, Y OOKH Ta JOHHU3Y, a JOJIOHI
pPO3BEPTAIOTHCS 30BHI 1 JEMIO 3TUHAIOTHCS Y 3am'scTAX, JIKTI BuUlle HuxX. Ha
MOMEHT, KOJIU KyT MK TMOBEPXHEI0 BOJU Ta MepearuiydysMu pocsrae 15-20°, a
KHUCT1 Oy TyTh Ha MIHOUHI Aeck 20-25 cM. ¢asza 3axBaTy 3aKiHIY€EThCS.

OcnoBHa yactuHa rpedka (Tpuaiicts 0,40-0.50 c.). Kucti pyxatorbest BOIK-
JIOHU3Yy-Ha3aJ 3a PaxXyHOK 3THHAHHS PyK Ta oOepTaHHS MEepPeaIuIiyb y JIKTbOBHUX
cyrinobax. Komu KyT 3ruHaHHA pyK y JIKThOBHX cyrio0ax mpocsarHe 120°,
nepenmtiyus Oyzae mix kyrom 50-70° mo moBepXHI BOIM, 3aKIHUYETHCS Mepiia
JacThHA rpeOka, 110 HAa3MBAETHCA MIATATYBaHHIM. Y 3aKJIIOYHIA YacTUHI rpedka
KHUCTI Ta MEpPEeAIUTiuYsl 3 MPUCKOPEHHSM IOTY>KHOTO BII[HITOBXYIOTBC}I BiJl BOJH,
pPYXalo4ynch Ha3aJI-JA0CEPEIUHU 3a KPYTOI0 TPAEKTOPI€0 1 TMpu 30epekeHHl
MO3UTHUBHOTO KyTa aTakw. [Ticis 3akiHdeHHs Tpedka pyKH 3THHAIOTHCS Y JTIKThOBHX
cyrimobax mo kyta 90-100°, miKTI OMyCKarOThCsl JOHHU3Y, a KUCTI - IOTOpU JO0 iX
pPiBHS 3a TOPHU3OHTAJUIIO Ta JEMI0 BHUXOMATH BIEped. TakuM YHHOM, PYKH
miaBOASAThCS A rpyau. l[loTiM minaBHO, MOJIOHSAMH JO CEpPEAUHH, PYKH,
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PO3TMHAIOYHUCH Y JIKTHOBHX CYTJ00aX, MEPEeCyBarOThCSA JOTOPU aX A0 BHXITHOTO
NOJIOXKEHHS JIJI1 HACTYITHOI0 pobouoro pyxy. Juxanusa. Baux y ninaBanHi Opacom
BUKOHYETBHCS 4epe3 POT Mij Yac HaWBHUILOIO MOJIOKEHHS IUIeYed B KiHI rpedka
pyKaMu, MiAHIMAHHSAM TOJOBH MmiaOopiaasM aoropu. I1oTiM rosoBa omyckaerbes
00JMYYSM JOHU3Y 1 MICHSI HE BEIMKOI MMay3H PO3NOUYMHAETHCA BUIUX YEPE3 POT Ta
HIC HpPOTArOM YChOIO IHIIOIO 4acy LHUKIY pPyXiB. J[OCHUTH CKJIaJHO HOSICHUTH
CcTyAeHTy(aM) BepOaJIbHO YyCl1 TMIOJOKEHHS BHKOHAHHS BIIPaBU, TOMY MU
BUKOPUCTOBYEMO OYHMHA METOA — a00 MPOCUMO CTYAEHTIB 13 XOPOIIMM piBHEM
TEXHIYHOI MIJATOTOBJICHOCTI MOKa3aTH pyX y BoAl a00 TpeHEep-BUKIIAIau MOKa3ye
roro cam. Bukonyemo 200 — 300 m.

Tpusanictp miei vacTuau 3aHATTA 30-35 XBUIUH.

3) BukonaHHs BUJIUXIB I1iJT BOJAOK (BHIMX HaMara€eMoch pOOUTH JOBTHM I10
TpUBAJIOCTI 1 OOOB’sI3kKO0BO HE (opcoBaHM, po3cnabienHs). BinmpaiboByemo
CTapTOBHI CTPUOOK 3 TYMOM Ta CTaPTOBHM CTPUOOK JUIsl CIOCOOY IJIaBHS HA CIIUHI
(BUKOHYETBbCSI 3 BOAM, SKILIO € CIEliaJbHI pydykdn Ha TymoOax). [loBTopeHH:s
TEOPETUYHOT0 MaTepialy, BIANOBIl HA 3alIUTAHHS CTYACHTIB.

TpuBanicts 5-7 XBUIUH.

3ansaTra Ne§.

1) TlpoBectn “cyxy” pO3MHHKY y OaceiHi, SIKIIO € Taka MOJIUBICTb.
PosnoBimaeMo 111711 Ta 3aBJaHHS TPEHYBaHHS.

Tpusanicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axix y Boay. HeoOXxigHuii iHBeHTap — JOIIKa I PYK, JOIIKA JJIs Hir,
KOPOTKI JIACTH.

BukoHyeMo BmpaBy IlaBaHHS CHOCOOOM KOMIUIEKC - 1€ MOEAHAHHS yCiX
YOTUPHOX CIOCOOIB IJIaBaHHS 13 CTAJOK MOCTIAOBHICTIO y OKpeMid 3MarajibHii
TUCTaHIli: Oatepdusii-Ha cnuHI-OpacoM — KpoJieM Ha Tpyasx abo BIILHUM
ctuiieM. Bukonyemo 400 M. (MOKHa IUITMCTH MO 25 M. KOXHUM CTWiIeM, o 50 M.
KOXHUM cTuiieM, 1o 100 M. KOKHUM cTusieM). Y ce 3aJeKUTh Bijl pIBHS MOYaTKOBO1
M1JITOTOBJICHOCT] CTYJICHTIB Ta iXHBOT'O JIOCB1Y 3aHSATH 3 TUIABAHHS.

BukoHyeMo BIipaBy IUIaBaHHS Ha HOTax y MOPSAJIKY CIIOCOOIB KOMIUIEKCY, 3
JIOIIKOO (MOKHA TUIUCTHU MO 25 M. KOXKHUM cTUJieM, 1o 50 M. KO)KHUM CTHJIEM, TI0
100 M. koxHUM cTIieM). Bukonyemo 400 M.

BukoHnyeMo miaBiHI BIpaBU JJIS CIIOCOOY KOMILIEKC. SIKIO BOpaBU st
coco0y Kpojib Ha TPyAsSX MH BXKE BHUKOPUCTOBYBAJIM, Ha CIHHI —
BUKOPUCTOBYBAJIM, TO CHOCOOYy ©Opac MOXKEMO BHKOHAaTH BIpaBy sKa
CKJIAJITaTUMETHCA 13 IHUKIY PYXIB OAMH TrpeOOK pyKaMu + JBa MOIITOBXHU MIAPS
Horamu. B Gatepduisi BnpaBu BHKOHYIOTHCS SIK OKPEMO Ha KOXKHY PYKYy TakK 1 B
MOETHAHHI 3 PyXaMH TUJIaBaHHS y MOBHIM KoopawHAMii. Ko y miaBaHHI KpoJieM
Ha TPYAsIX HOTH BUKOHYIOTh yAapHI IUKIIN 10 Yep3i, TO y crmocobi 6arepdsii Horu
BUKOHYIOTh YAAapHI IUKJIA CHHXPOHHO, pa3oM. Tak camo MpaiomTh 1 PYyKH,
CHHXPOHHO, pa3oM, sk 1 B Opaci. Aine B 6aTepdiasii mpoHOC 000X PYK 3A1MCHIOETHCS
HajJ BOAOK OmHOYacHO. CTPYKTypy pyXy ONHIIEMO Y HACTYIHUX 3aHSITTSX.
Bukonyemo 400 m.
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BukoHyeMO BIpaBy IIaBaHHS CIOCOOOM Ha CIMHI Y MOBHIN KOOpAMHALII, 3
BUKOPHUCTaHHSAM KOPOTKHX JIACT TA JIONATOK JUIA I1aBaHHsA. Bukonyemo 400 wm.

BukoHyeMo BHOpaBy IUIaBaHHS CIOCOOOM Opac y MOBHIM KOOpAMHAILII,
30CepeIKyEMOCH Ha CIIOKIHHOMY BUKOHaHH1 BiipaBu. Bukonatu 200 M.

TpuBasnicts 1i€i yactunu 3aHATTs 30-35 XBUIKH.

3) BukoHaHHsI BUIMXIB I11]1 BOAOK (BHAMX HaMaraeMoch pOOWTH JIOBTUM I10
TPUBAJIOCTI 1 00OB’sI3KOBO HE ¢opcoBaHUM, po3ciadieHHs). BiamnpanboByemo
CTapTOBUU CTPUOOK 3 TYMOH Ta CTAPTOBHM CTPUOOK ISl CIIOCOOY IUIaBHS HA CIIUHI
(BUKOHY€ETbCSI 3 BOJHM, SKINO € CIemiaibHl pydku Ha Tymbax). IloBTopeHHs
TEOPETUYHOTO MaTepialy, BIMOBI HAa 3alIUTAHHS CTY/ICHTIB.

TpuBainicts 5-7 XBUIUH.

3ansarTsa Ne9.

1) IlpoBectu “cyxy” po3MHHKY y OaceifHi, fKIIO € Taka MOKJIHUBICTb.
Po3noBinaeMo 1 Ta 3aBJaHHS TPEHYBAHHSL.

Tpusanicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axin y Boay. HeoOxiqHull iHBeHTap — JOIIKa 751 PYK, JOIIKA JJIs HIT.

BukoHyeMo BHOpaBy IUIaBaHHS CIOCOOOM BUIBHMI CTWIb (KpoJieM Ha
Ipyasx) y noBHii koopauHaiii Bukonyemo 600-800 m.

BukonyeMo BnpaBy IulaBaHHS Ha HOrax KpoJjieM 3 JIOUIKOK. BuKoHyeMO
BIJIpI3KaMH 1 JO30BAHUM BIAMOYMHKOM: 16*25M, pexum 50-60 c.

BukonyeMo BnpaBy IuUTaBaHHS CIIOCOOOM Ha CMHHI y MOBHIM KOOpJWHAIII].
Bukonyemo 200-400 m.

BukoHnyeMo BmpaBy IUTaBaHHS Ha pyKax KpoJieM 3 JIOUIKOKO i Hir.
BuxonyeMo Bifipizkamu 1 J030BaHUM BiAMOYMHKOM: 16*25Mm, pexum 45-50 c.

BukoHyeMO BHpaBy IUIaBaHHSA CIOCOOOM Opac y MOBHIM KOOpIMHALII.
Bukonyemo 200-400 m.

Bukonyemo miABiAHI BhIpaBu s crnocoOy BUIBHUKA CTHIb (KpOJeM Ha
rpyasax). Buxkonyemo 200 m.

TpuBainicts wi€i yacTunu 3aHATTS 30-35 XBUIKH.

3) BukoHaHHSI BUIMXIB IiJT BOAOK (BUAMX HAMaraeMoch pOOUTHU JOBTUM I10
TPUBAJIOCTI 1 00OB’sI3KOBO HE ¢opcoBaHUM, po3ciadieHHs). BiamnpanboByemo
CTapTOBUN CTPUOOK 3 TyMOH Ta CTAPTOBHI CTPUOOK ISl CIIOCOOY IIaBHS HA CIIUHI
(BUKOHYETbCSI 3 BOJIM, SKINO € CIemiaibHl pydku Ha Tymbax). IloBTopeHHs
TEOPETUYHOTO MaTepialy, BIMOBI Ha 3alIUTAHHS CTY/ICHTIB.

TpuBainicts 5-7 XBUIUH.

3anarTa Nel0.

1) IlpoBectu “cyxy” po3MHUHKY y OaceilHi, fKIIO € Taka MOKJIHUBICTb.
PosmnoBigaeMo 11i1i Ta 3aBJaHHS TPEHYBaHHS.

Tpusanicts 5-10 XBUINH.

2) 3axin y Boay. HeoOxigHuil iHBeHTap — JoIIKa JUIsl PyK, KOPOTKI JacTH,
JIOIIKA JJIs HIT.

BukoHyeMo BhpaBy IJIaBaHHS CHOCOOOM KOMIUIEKC - L€ MOEAHAHHS YCiX
YOTUPHOX CIIOCOOIB IJIaBaHHS 13 CTAJOK IMOCTIJOBHICTIO y OKpeMid 3MaraibHIN
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auctaniii: Oarepdisii-Ha cnuHI-OpacoM — KpojieM Ha rpyAsx abo BUIbHUM
ctiiieM. Tpoxu po3’siCHEHHS MIOA0 crocoOy miuaBaHHs Oatepdusii. [Ipu nnaBanHi
OarepdasieM TIIO IUIABLS PO3TALIOBAHE HA IMOBEPXHI BOJAU Y BUTATHYTOMY
noJiokeHHi. ['onoBa omnynieHa oOauM4usAM Yy BOAYy. Y 3B'SI3KY 3 XBWJIENOJAIOHUMU
pyxamu TyiayOa 1 3HAYHUM KOJMBAHHSAM Y BEPTUKAJIbHIN IUIOUIMHI IJIEYOBOIO
nosicy KyT "aTaku" 3MIHIOETBCA MPOTATOM OJHOTO IUKIY B Mexax +20°. Pyx
Horamu. Y cmocoOi Oatepdisii HOTM BUKOHYIOTh O€3NepepBHI OJHOYACHI PYXHU
3BEpXy BHHU3 1 3HHU3Y Bropy. ¥ IUX pyXax aKkTUBHO Oepe ydyacTh TyJyO IJIaBL.
Pyxu pykamu ckiajaioTh HAcTymHi (asu: BX1J pyK y BOJY 1 HaIUIMB, ONOpPHA
yacTHHA Tpedka, OCHOBHA YacTHHA I'peOKa, BUXiA PYK 3 BOJHU, pyX (IPOHOC) PyK
Haj Bojaoro. Bxin pyk y Boay 1 HarumB. Konu pyx Haja BOJOIO 3aKiHYEHO, MPSMI,
aJie HEHANpYyKeHI PYKH OIyCKAIOThCA Yy BOJY NMPUOIM3HO HA NIMPUHI TUICUEH Yy
TaKiil OCIIITOBHOCTI: KUCTh, epeariyys 1 miede. [loTiM npsimi pyku MOoYMHAIOTh
pyX y BOAl B HampsIMKy Boepen 1 BHU3. HaminmB 3akiHUy€ThCS, KOJIU PYKH 3
MOBEPXHEI0 BOJU CKianaTh KyT y 10-20 rpagyci. OnopHa yactuHa rpedOka. Ls
JacTHHAa TpedKa XapaKTEepH3yeThCsS IOYATKOM 3TMHAHHSA DPYK y JIKTbOBUX 1
KACTHOBUX Cyrio0ax. Pyku TpoAOBXKYyHOTh pyX BHHU3, 0OpPH 1BOMY KHCTI
HAOJIMKAIOTHCS 0 MEPHEHAUKYISIPHOTO IMOJIOKEHHSI CTOCOBHO HAINPSMKY PyXy
mwiaBig. OnopHa YacThHA rpedKa 3aKIHUYEThCS, KOJIM KYT MK MMOBEPXHEIO BOJM 1
pykamu cranoBuTh 30°. OcHOBHA yacTHHA rpeOka. Pyxarounch BHU3 1 Ha3al, pyKH
IPOJOBXKYIOTh 3TMHATUCS B JIKTbOBUX Cyrjio0ax, 3a0e3medyyroud KHUCTSIM
NOCTYIOBHM PyX cHepelly Hazaj, MpU SKOMY CHUJIa TATH CTae MakcuMasbHOIO. I1in
yac rpedKa JIKTI pyXarThCs Ha3aJ 1 B CTOPOHU, a KUCTI 3HAXOASITHCS Ha IIUPHUHI
ieyeil Ta HaOMMXKAIOThCA /10 BEPTUKAIbHOI IUIOIIMHHU, L0 MPOXOAMUTH 4epe3
MO37I0BXHIO Bich Tina. [[[o6 mosermuTi BUHIC PyK 3 BOAM, MOTPIOHO B 3aKITIOYHIN
CTaAll OCHOBHOI YaCTHMHM Ipe0Ka BUKOHYBAaTH pyX KHUCTAMH Ha3aJl 1 TPOXH B
CTOpPOHHM BiJ Tyny0a. Buxim pyk 3 Boau. 3 BOIM pPyKU MiAHIMAIOTHCS B Takid
MOCIIAOBHOCTI: Tuiedl, nepeArutivus 1 kucti. Bukonyemo 400 M. (MOXHA TUIUCTH
10 25 M. KOXKHUM CcTujaeM, 1o 50 M. KoKHUM cTuiaeM, o 100 M. KOXKHUM CTHIIEM).
VYce 3anexuTh Bijl piBHS MIATOTOBJICHOCTI CTYICHTIB.

BukonyeMo nifBiH1 BIpaBu Juisl cioco0y kKoMiuiekc. Bukonyemo 400 m.

Bukonyemo BmpaBy IuiaBaHHS CrnocoOOM BUIBHMHM CTWIb (KpojieM Ha
IpyIsx) y TIOBHIM KoOpAWHAIlli, 3 BUKOPHUCTAHHSAM KOPOTKUX jacT: 8*100 M.,
peXHUM 2XB.

Bukonyemo BmpaBy I1aBaHHA croco0amMu Opac Ta KpoJieM Ha CIUHI,
nepeMiHo 1o 25 M. a60 50 M. KOXKHUM 13 3a3HAYEHUX CIIOCOO1B.

Tpusanictp miei vacTuHU 3aHATTA 30-35 XBUIUH.

3) BukoHaHHs BUAMXIB IiJl BOJIOIO (BHAUX HAMAraeMoCh pOOUTH JTIOBTUM I10
TpUBajIoCTi 1 000B’s3k0BO He (opcoBaHuii, posciabieHHs). BimmpaisoByemMo
CTapTOBHI CTPUOOK 3 TYMOU Ta CTAPTOBHM CTPUOOK ISl CIOCOOY TUIaBHS Ha CIUHI
(BUKOHYETBCSI 3 BOAM, SIKIIO € CIHEMialbHI pydykn Ha TymoOax). [loBTOpeHHS
TEOPETUYHOTO MaTepialy, BIANOBIIl HA 3alIUTaHHA CTYACHTIB.

TpuBanicts 5-7 XBUIUH.
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3anarrsa Nell.

1) IlpoBectu “cyxy” pO3MHHKY Yy OaceilHl, SIKIIO € TaKa MOKJIUBICTb.
PoznoBinaeMo 1l Ta 3aBJaHHS TPEHYBAHHSL.

Tpusanicts 5-10 XBUIMH.

2) 3axig y Boay HUISIXOM 31CTpUOyBaHHS HAa HOTH (3Ba)Karo4uM Ha TJIMOUHY Ta
JTOTpUMaHHA TeXHIKM Oe3nekn). HeoOxiquui 1HBeHTap — JOIIKa ISl PYK, JOIIKa
JUISL HIT, TpyOKa JIJIsl TIJIaBaHHS.

BukoHyeMo BmpaBy IUIaBaHHS HOTM KpOJb Ha TPYyIAX 13 JOIIKOO, 13
MOJIOKEHHSIM TOJI0Ba HaJl BOJIOI0, pyKH Ha joiiii. Bukonyemo 400 m.

BukoHnyemMo BmpaBy IUIaBaHHS CIOCOOOM BUIBHMM CTHIb (KpoJieM  Ha
TpyAsx) y TOBHIM KOOpAWHAII, 3 BUKOPUCTAHHSAM TPYOKM IS TIJIaBaHHS Ta
nonaTtok. Bukonyemo 600 — 800 m.

Bukonyemo miaBiAHI BripaBu A cnocoOy BUIbHUN CTHIb. Bukonyemo 400
M.

BukoHyeMo BIpaBy IIaBaHHA crnocobamu Opac Ta KpoJieM Ha CIIHHI,
nepemiHo 1o 25 M. a6o 50 M. KOXKHUM 13 3a3HaYeHux cnoco6iB. Bukonyemo 400 M.

[IpomuBTH KOPOTKI BIJPI3KK YIIOOJIEHUMH CHoco0aMu IUIaBaHHS 31
CTapTOBOI'O TMOJIOXKEHHS, 3 TyMOHW, MIBUAKICTh BUcOKa. [loBToputn 4-6 pasis.
JIOBXKHUHY BiJIpI3KiB KOPUTYEMO Y TIPOIIEC] 3aHATTSI.

Tpusamnictp miei yactTuHu 3aHATTA 30-35 XBUIIUH.

3) BukoHaHHs BUIMXIB I11]1 BOAOK (BHAMX HAMara€eMoch pOOWTH JOBTUM I10
TPUBAJIOCTI 1 00OB’sI3KOBO HE ¢opcoBaHUi, po3ciabieHHs). BiampanboByemo
CTapTOBUIA CTPUOOK 3 TYMOU Ta CTAPTOBUIM CTPUOOK ISl CIOCOOY IJIaBHS HA CIIUHI
(BUKOHYETBCSI 3 BOJAM, SKIIO € CIEMialibHI pyyku Ha TymbOax). [loBTopeHHS
TEOPETUYHOTO MaTepialy, BIMOBI Ha 3aMIUTAHHS CTYICHTIB.

TpuBanicth 5-7 XBUIMH.

3anarrsa Nel2.

1) Ilpoectu “cyxy” pO3MHMHKY Yy OaceilHl, SIKIIO € TaKa MOJIUBICTb.
PoznoBinaeMo 1l Ta 3aBJaHHS TPEHYBAHHSL.

Tpusanicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axin y Boay. HeoOxigHuii iHBEHTap — JIOIIKA JIJIs1 PYK, AOIIKA JJIS HiT.

BukoHnyemMo BmpaBy MiaBaHHS CIOCOOOM BUIBHMI CTWIb (KpojieM Ha
IpyAsix) y TOBHIA KOOpAMHAIIII, Y 3BOPOTHROMY HAIpPSIMKY - IJIaBaHHS CIIOCOOOM
Ha cniuHi (abo Opac) y noBHii koopauHailii. Bukonyemo 800 M.

BukoHyeMo BmpaBy IMjaBaHHS Ha pyKaxX KpoJeM 13 JIOMIKOK ISl HiT,
BUKOPUCTOBYEMO TMEPEMIHHY MIBHJKICTh HIBUIKO/TIOBUIbHO, 25/25 M., 50/50 M.,
75/7 5m. Bukonyemo BripaBy 800-900 m.

Bukonyemo miiBiiHI BIIpaBu s criocoOy BUTbHUM T, Bukonyemo 200-
400 m.

Bukonyemo BIpaBy 1miaBaHHs ciocobom Opac. Buxonyemo 200 m.

TpuBanictsb 1i€i yacTuHu 3aHATTS 30-35 XBUIKH.

3) BukoHaHHsI BUIMXIB MiJ1 BOAOK (BUAMX HaMaraeMoch pOOUTH JOBTUM I10
TPUBAJIOCTI 1 0OOB’sI3KOBO HE (opcoBaHUM, po3ciabieHHs). BinmnpanboByemo
CTapTOBUI CTPUOOK 3 TyMOM Ta CTApTOBHM CTpUOOK HJig CrOcOoOy IUTaBaHHS Ha
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CIUHI (BUKOHYETBHCS 3 BOJHM, AKIIO € CIEllaJbHl pydykd Ha TymOax). IloBTOpeHHs
TEOPETUYHOI0 MaTepialy, BIANOBIJl HA 3alIUTaHHS CTYACHTIB.
TpuBanictb 5-7 XBUIUH.

3ansarra Nel3.

1) IIpoBectn “cyxy” po3MHHKY y OaceiHi, SKII0O € Taka MO>XJIUBICTb.
Po3noBigaeMo 111711 Ta 3aBJaHHS TPEHYBaHHSI.

Tpusanicts 5-10 XBHIHH.

2) 3axin y Boay. HeoOxigHuit iHBeHTap — JOIIKA JUIS PYK, JTOIIKA JIJIs HIT.

[ToBTOprIOEMO BUKOHAHHS BHJIMUXY MiJ BOJOIO, 13 3aHypeHHSM. KiabKicTh
noBTOpeHb 12-16 pasis.

BukoHyemo BHpaBy IjiaBaHHS HOT'M KpOJb Ha IpyJsax 13 jHomikor. ['osoBa
HaJ BOJIOIO, pykH Ha pouiri, 200 — 400 m.

BukoHyeMoO BrpaBy IUIaBaHHS BUIBHHMM CTHIIb (KPOJIEM Ha TPYASX) Yy IMOBHIM
koopauHauii. Bukonyemo 400-600 m.

BukoHnyeMo BOpaBy IUTaBaHHS CHIOCOOOM KOMILIEKC, MJIMBEMO BIAPI3KH Y
NOPAJIKY KOMIUIEKCY 13 IKCOBAHUM BIAMOYMHKOM: 16*25 M., pexxum 50-60 c.

Bukonyemo BIipaBy 1uiaBaHHsi cnocooom Opac. Bukonyemo 200 M.

BukoHnyeMo miiBiIHI BIIpaBU JJIsI CIIOCOOY BIIbHUM CTHIL. Bukonyemo 200-
400 wm.

BukonyeMo BrpaBy miiaBaHHS PYKH KpOJib Ha TPYJSX 13 JOLIKOK IS HIT.
Bukonyemo 300-400 m.

Tpusanictp miei vacTuHU 3aHATTA 30-35 XBUIUH.

3) BukonaHHs BUAUXIB IiJl BOJIOIO (BHAUX HAMAraeMoCh pOOUTH JTIOBTUM I10
TPUBAJIOCTI 1 0OOOB’SI3KOBO HE ¢opcoBaHUi, po3ciiabieHHs). BinmpamnboByemo
CTapTOBUI CTPHUOOK 3 TyMOM Ta CTapTOBHM CTPUOOK AJisi COCOOY TUIaBaHHA Ha
CIUHI (BUKOHYETBHCS 3 BOJH, AKIIO € CIELIadbHI pydykd Ha TymOax). IloBTOpeHHs
TEOPETUYHOT0 MaTepialy, BIANOBIJl HA 3alIUTaHHS CTYACHTIB.

TpuBanictb 5-7 XBUIUH.

3anarrsa Nel4.

1) IIpoBectn “cyxy” po3MHHKY y OaceiHi, SKII0O € Taka MOJXJIUBICTb.
PosnoBizaeMo 111711 Ta 3aBJaHHS TPEHYBaHHS.

Tpusanicts 5-10 XBHIHH.

2) 3axin y Boay. HeoOxigHuii iHBeHTap — JOIMIKA IS PYK, JIOIIKA JJIs Hir,
KOPOTKI JIACTH, JIOTIATKH JJIsI TIJIaBaHHsA, TPyOKa 7S TUTaBaHHS.

BukonyeMo BrpaBy muiaBaHHS BUIBHHM CTHIJIb (KPOJIEM Ha TPYASIX) Yy MOBHIM
KOOpJIMHAITI1, 3 BUKOPUCTAHHSIM KOPOTKUX JIACT, TPYOKH JUIsl TIJIaBaHHS, JIOMATOK
1t tiaBaHHs. Bukonyemo 800-1000 m.

Bukonyemo BnpaBy IiaBaHHS HOTH KpOJb HA TPYASX i3 Jomkoro. ['onoBa
HaJ| BOJ010, pyku Ha joiiili, 200 — 400 M. MoKHa IIMCTH B TOPSIKY KOMILIEKCY.

BukonyeMo mi/iBiiH1 BIpaBU Ajisl criocoOy BUIbHUM cTuiIb. Bukonyemo 200-
400 m.
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Bukonyemo BmpaBy IJlaBaHHS Ha pyKax KpoJeM 13 JOWIKOK JUIsl Hir,
BUKOPHCTOBYEMO TMEPEMIHHY MIBUAKICTh HIBUAKO/MOBUIBHO, 25/25 M., 50/50 M.,
75/75 m. Buxonyemo BripaBy 800-900 m.

BukoHyeMo miJiBiiHI BIpaBU AJisi cOCO0y BUIBHUM CTWUJIb. BripaBu MaroTh
BIJIp13HATHCS Bl nonepeaHix. Bukonyemo 200-400 m.

BukonyeMo BIpaBy IUIaBaHHS KpOJIEM Ha CIHHI Yy TOBHIA KOOpJMHAILII].
Bukonyemo 200-300 m.

Tpusanictp i€l yacTuHu 3aHATTA 30-35 XBUIUH.

3) BukoHaHHs BUIMXIB I11]1 BOAOK (BHAMX HaMaraeMoch pOOWTH JOBTUM I10
TPUBAJIOCTI 1 00OB’SI3KOBO He ¢opcoBaHui, po3ciabieHHs). BiamnpanboByemo
CTapTOBUI CTPUOOK 3 TyMOM Ta CTAPTOBHM CTPUOOK i criocoOy TuIaBaHHS Ha
cniuH1 (BUKOHYETHCS 3 BOJIM, SAKIIO € CIeliaabHl pydykd Ha TymOax). [loBTropeHHs
TEOPETUYHOr0 MaTepialy, BIANOBIl HA 3alIUTAHHS CTYACHTIB.

TpuBanicts 5-7 XBUIUH

3anarrsa Nel5.

1) Ilpoectn “cyxy” pO3MHMHKY Yy OaceilHl, SIKIIO € TaKa MOJIUBICTb.
Po3znoBinaeMo 11l Ta 3aBAaHHS TPEHYBAHHSL.

Tpusamnicts 5-10 XBUINH.

2) 3axin y Boay. HeoOxigHuii iHBeHTap — JIOIIKA JIJIs PYK, AOIIKA JJIS HiT.

BukonyeMo BrpaBy miaBaHHs criocooom koMmiuiekc. Bukonyemo 400-600 m.
(6*100 M. a6o 3*200 M, abo mporuBaTH Mo 150 M. KOXKHUM CIIOCOOOM).

BukoHnyemo BmpaBy IUIaBaHHS HOTH KpOJb Ha TPyAsx 13 JOIIKOK, 3
MEPEMIHHOIO MIBUAKICTIO, 110 25/25 M. a6o 50/50 M. Bukonyemo 400 m.

BukonyeMo BmpaBy IJlaBaHHS Ha pyKaxX KpoJieM 13 JIOIIKOIO JJisi Hir, 13
PI3HOI0 YacTOTO) BHUKOHAHHS TOJIOKCHHS BAMX — Ha KOXKEH TpeTiid rpebok, Ha
KOXEH ITSATU rpedok abo Ha KOXKEH CbOMHU rpeOok. Bce 3anexuTh cTyneHs
H1ArOTOBJIEHOCTI CTY/IEHTIB Ta YaCTOTH B1JIBilyBaHb TpeHyBaHb. Bukonyemo 400-
600 M.

BukonyeMo miABIHI BIIpaBu AJid criocoOy BUIbHUM CTHIb. Bukonyemo 400
M.

[IponMBTH KOPOTKI BIJIPI3KU YJIIOOJICHUMHU CHocoOaMH IUIaBaHHS 31
CTapTOBOI'O TMOJIOKEHHS, 3 TyMOHW, MIBUAKICT, BUcOKa. [loBToputu 4-6 pasis.
JIOBXKHWHY BiJIpI3KiB KOPUTYEMO Y TIPOIIEC] 3aHATTSI.

Tpusamnictp miei yactTuau 3aHATTA 30-35 XBUIMH.

3) BukoHaHHS BUIMXIB ITiJ1 BOAOK (BHIMX HaMara€eMoch pOOWTH JOBTHM I10
TPUBAJIOCTI 1 00OB’sI3KOBO HE ¢opcoBaHUM, po3ciadieHHs). BiampanboByemo
CTapTOBUIA CTPUOOK 3 TYMOU Ta CTAPTOBUI CTPUOOK ISl CIOCOOY IJIaBHS HA CIIUHI
(BUKOHY€TbCSI 3 BOJIM, SIKIIO € CHelialbHl pyykn Ha TymbOax). IloBTopeHHs
TEOPETUYHOr0 MaTepialy, BIANOBIIl HA 3alIUTAHHS CTYACHTIB.

TpuBanicth 5-7 XBUIMH.

3anarra Nel6.
1) IIpoectn “cyxy” pOo3MHMHKY Yy OaceilHl, SIKIIO € TaKa MOJIUBICTb.
PosnoBigaeMo 111711 Ta 3aBJaHHS TPEHYBaHHS.
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Tpusamicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axin y Boay. HeoOxigHuil iHBeHTap — JOIIKa A PYK, JOIIKA ISl HIT,
KPOTKI JIaCTH.

BukoHyeMo BrpaBy MiaBaHHsS BUIBHHUM CTHIIb (KPOJIEM Ha TPYAsX) y MOBHIM
KoopJuHalli 6e3 noaarkoBux 3aco0iB. Bukonyemo 400 m.

BukonyeMo BrpaBy muiaBaHHsS BUIBHHUM CTHIIBb (KPOJIEM Ha TPYASX) Y MOBHIM
koopauHaiii. Bukonyemo 400 M. B KOPOTKHX JlacTax.

Bukonyemo BmpaBy IUIaBaHHS HOTH KpOJb Ha TPYyIAx 13 JOIIKOIO.
Bukonyemo 200 m.

BukonyeMo BrpaBy muiaBaHHS BUIBHHM CTHIIb (KPOJIEM Ha TPYASIX) y MOBHIM
koopauHartii: 16*50 m, pexum 60 c., yYMOBOIO CTaBUMO TMPOIUTMBAHHS KOHOTO 4
BIJIP13KY 13 O1JI1 MAKCUMAJTLHOIO MIBUIKICTIO.

BukoHyeMO BOpaBy IUIaBaHHS CIOCOOOM Opac y MOBHIM KOOpAMHALLI.
Bukonyemo 200 m.

Bukonyemo miABiAHI BIpaBH ISl CIOCOOY BIIBHUM CTWiIb. BuKOHyeMO
400 m.

BuxoHnyemo BmpaBy IIaBaHHS PYKH KpOJb Ha TPYASX i3 JAOUIKOIO JUIS HIT.
Bukonyemo 200 m.

TpuBamnicts i€l vacTuHU 3aHATTA 30-35 XBUIUH.

3) BuxkonaHHs BUJIMXIB I1iJT BOJAOK (BHAMX HaMaraeMoch pOOWUTH JOBTHUM I10
TPUBAJIOCTI 1 00OB’sI3k0OBO HE ¢opcoBaHUi, po3ciiabieHHs). BinmnpanboByemo
CTapTOBUI CTPUOOK 3 TyMOM Ta CTApPTOBHM CTPUOOK aJis criocoOy TutaBaHHS Ha
criuH1 (BUKOHYETHCS 3 BOJIHM, AKIIO € CIelianbHl pydykd Ha TymOax). [loBTopenHs
TEOPETUYHOTO MaTepialy, BIMOBI Ha 3alIUTaHHS CTYACHTIB.

TpuBanicts 5-7 XBUTUH.

3anarrsa Nel7.

1) IpoBectu “cyxy” pO3MHHKY y OaceifHi, AKIIO € Taka MOKJIHUBICTb.
Po3noBigaeMo 111711 Ta 3aBAaHHS TPEHYBaHHS.

Tpusanicts 5-10 XBUIHH.

2) 3axin y Bony. HeoOxigHuit iHBEHTap — JOIIKa JJIsl PYK, JOIIKA JJIs Hir,
TpyOKa JIJIs TUTaBaHHS.

BukoHyeMo BrpaBy miaBaHHS BUIBHHM CTHIIb (KPOJIEM Ha TPYAsX) Yy MOBHIM
KoopauHaIli 6e3 noaaTkoBux 3aco0iB. Bukonyemo 400 M.

BukonyeMo BrpaBy 1uiaBaHHS BUIBHHM CTHIIH (KPOJIEM Ha TPYASX) Y MOBHIM
KOOpIMHaIlii 3 TpyOKoro /uis miaBanHs. Bukonyemo 400 m.

BukonyeMo miBifHI BOpaBU JUIsi CIOCOOY TUIaBaHHS KpPOJb Ha TPYISX.
Bukonyemo 400 m.

BukonyeMo BrpaBy 1utaBaHHS BUIBHHM CTHIJIH (KPOJIEM HA TPYASIX) Y MOBHIM
KoopauHalii: 4-6 pa3iB MOIUIMBTH 3 BHUCOKOIO IIBUIKICTIO 31 CTapTOBOI TyMOu
yII00JIEHUM CIOCOOOM TUTaBaHHS, BIAMOYMHOK 3-5 XBHJIMH MIXK BIJIpI3KaMH IS
noBHOTO BiHOBJIEHHS a00 200-300 M. maBaHHs 13 MaJ€HBKOIO MIBUIKICTIO.

TpuBanictsb wi€i yactuu 3aHATTS 30-35 XBUIMH.

3) BukoHaHHs BUJIUXIB 1]l BOJAOK (BUANX HAMaraeMoch pOOUTHU JOBTHUM I10
TPUBAJIOCTI 1 00OB’sI3k0BO HE ¢opcoBaHUM, po3ciiabieHHs). BinmnpanboByemo
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CTapTOBHI CTPUOOK 3 TyMOU Ta CTapTOBMI CTPUOOK AJisi COCOOy TUIaBaHHSA Ha
CIuH1 (BUKOHYETHCS 3 BOJH, SKIIO € CHEellajdbHl pydykd Ha TymOax). IloBTOopeHHs
TEOPETUYHOr0 MaTepialy, BIANOBIAl HA 3alIUTAHHS CTY/ACHTIB.

TpuBainictb 5-7 XBUIUH.

3ansarTa NelS8.

1) TlpoBectu “cyxy” pO3MHHKY B OaceiHi, SKII0O € Taka MOXJIUBICTb.
Po3noBigaeMo 111711 Ta 3aBJaHHS TPEHYBaHHS.

Tpusanicts 5-10 XBUINH.

2) 3axin y Boay. HeoOxigHuii iIHBEHTap — JIOIIKA JIJIs PYK, AOIIKA JJIS HiT.

[TpoBOoaMMO NOBiTBHE TPECHYBAHHSI.

Mo:xHa TTOAUTUTH CTYJACHTIB Ha KOMaHJ{ Ta MPOBECTH 3MaraHHs Yy BHIJISII
ectader.

TpuBamicts 25-35 XBWINH.

3) BukoHaHHSI BUIMXIB 1]l BOAOKO (BUANX HAMaraeMoch pOOUTH JOBTHUM IO
TPUBAJIOCTI 1 O0OOB’sI3kOBO HE (opcoBanuii, po3scnadneHus). IlinBegeHHs
OiACYMKIB. Big3HaueHHs Halkpallux CTYAEHTIB 3a pe3yJbTaTaMU 3aHSATh.
Bianogiai Ha 3anTMTaHHS CTYICHTIB.

TpuBanicts 5-7 XBUJIHH.
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