MeToauyHi pekomMeHAauil 10 caMOCTIITHOI po0oTH

1. 3azanvna hizuuna niocomoexa (4 200.)

Ilpakmuuni 3anamms.

BukoHaHHS 3araJbHOpPO3BMBAIOUMX BIpaB y mapax 3 omopom. JlomomixkHi
3arajJbHOpPO3BHMBAIOUl MapTepHi BIpaBu. BrpaBu Ha miano3i, BIpaBM Ha Hampyry M
po3cmabneHHss M's3 Tuta. BmpaBu s TOMIMIIIEHHS €TAaCTHYHOCTI M'A3 TUieda U
nepeIuIiyus, PO3BUTKY PYXJIUBOCTI JIKTHOBOro cyrio0a. BmpaBu mjis po3BUTKY
THYYKOCTI IJIEYOBOrO M MOSICHOTO CyryioOiB. BrnpaBu ma 3MILHEHHS M'S3 4EpEBHOIO
npeca. BipaBu Ha nomimniieHHs: THYYKOCTI XpeOTa. BripaBu 1151 mominmmeHHs pyXJIuBOCTI
Ta30CTErHOBOI'0 CYTrj00a i e1acCTUYHOCT1 M'SI3 CTETHA.

BrpaBu Ha mominimeHHs THYYKOCTI KOJNIHHHMX CYyrjio0iB. BmpaBu nmjis po3BUTKY
PYXJIMBOCTI TOMIJIKOCTOITHOT'O CYTJI00a, €TaCTUYHOCTI M's13 TOMUJIKH ¥ cToru. BripaBu Ha
BUIIPABJICHHS MTOCTABH.

2. Pyxnauei izpu (4 200.)

Ilpakmuyni 3anamms:.

PyxnmuBi irpu 3araibHOPO3BHUBAIOYOrO XapakTepy. Irpu 3 eneMeHTamMu CUIIOBOi
O6opoT0u: «BuitoBxyBaHHs 3 Koiay, «l[lepeTsaryBanHs kaHaTy», HaBYaJlIbHI ABOOOI B
Iapax 3 BUKOPUCTAaHHSAM 3araJIbHOPO3BUBAIOYMX 3aBAaHb. Irpu «JloBu mapamm», «Hororo
o Mm'siay», «[loBopor». Irpu 3 BIIHOCHO TPUBAIUMH PYXOBUMH JIisIMU O€3MEPEPBHOTO
xapaktepy: «M'su kamitaHa», «boporsba y kBaaparax», «CkakyHu». Irpu XOpTHHrY
CHEIiaTbHO-IPUKIIATHOTO  XapaKTepy Ta Irpu 3 TEXHIKO-TAKTUYHUM  YXHIOM
(3araJIbHOPO3BMBAIOYOr0 Ta 3arajibHO(MI3MYHOIO XapakTepy 3 €JIeMEHTaMH TEXHIKU
XOPTUHTY, €CTa(eTH 3 IEBHUMH BUMOTaMH).

3. Cneuyianvna pizuuna niocomoexa (6 200.)

Ilpakmuuni 3anamms.

CrenianbHi BripaBu Ha crputTHICTH: 0ir 30 M, cekyHAM; CTPUOOK Yy JOBXKHUHY 3
MICIISI, €M; S-XBWIMHHUK Oir, M; yoBHUKOBUU Oir 3 x III M, cekyHIu; 3rHUHAaHHS Ta
PO3TUHAHHS PYK B YIOpi jJexadu (1a JOJIOHAX, Ha KyJIaKax, Ha MaJbIsIX ), KUI-CTh Pa3iB;
HAXWIA Brepes 3 TMOoJoKeHHS cuasud. CremianbHi (Pi3WyHI BIOpaBU XOPTHUHTY.
[lepecyBaHHs: MO€IHAHHS CHOCOOIB MEpeCyBaHHSA 3 TEXHIYHUMH Oa30BUMH pyXamu
XOPTUHTY; TEXHIKA PYK 1 03/I0POBUEC TUXAHHS: PYXH 3 BIAKPUTOIO JOJIOHEIO; PYXH PyKaMu
3 JIOJIOHEIO 13 CTUCHYTMMM MaJIbIIMU; IMITalllifHI BIpPaBH Ta BHUKUJU 3am'siCTI Ta
nepeaIuIiyys Ha HIKHIHN, cepeiHii Ta BepXHil piBeHb (Brepes, BOIK); Maxu 1 BUKUIU PYK
3HHM3Y, 300Ky (pO3cnabiieHnX, HApYKEHUX ); 03/J0pOBUYl MaXxOBl 00EPTH JIBOMA pyKamu
(Bmepen, Ha3aa) ma Micui 1 B pycl; BUKOHAHHS CEpii 0310POBUMX €JIEMEHTIB TEXHIKH
XOPTUHTY; TEXHIKA HIT 1 03J0pOBYE NUXAHHS: IMITAIlliHI MaXOB1 BIPaBH Ha IUIACTUKY 1
PO3TSDKKY; TOBLIBHI 1 IMIBUIKICHI BUCOKI IMiHIMAHHS CTErHa 1 BUKHIM TOJEHOCTOMY 13
MOBUTBHUM 03/I0POBYMM Ta MIBUIKICHUM BUIUXOM (TIpsiMO, 300Ky, BIiepe] 300Ky, Ha3an);
KOMOIHYBaHHS €JE€MEHTIB; BUKOHAHHS Cepiil iIMITalllfHUX BMIpaB TEXHIKW HIT; TEXHIKa
TyJ1yOy: BAOCKOHAJIEHHS 03/10pPOBYMX 00€pTIB TyJyOy Ha Micili | B pycl, HaxuiiB, YKIOHIB
(BiBO, BIIPaBO), HUPKIB 3 JICTKMM TMPHUCIZIOM Ta BiJIXOAOM; BJOCKOHAJCHHS IMiTalli
MiBOPOTIB CIMHOKO JI0 MapTHepa (MPOCTUX Ta 3 BUCTABJICHHSAM HOTH); A1l TYJIyOOM MpHu
BUKOHAHHI aMIUTITYAHUX BIOpaB. BripaBu 1u1st pO3BUTKY BUTPUBAJIOCTI.

4, Haeuanns 6a3zo6oi mexuiku xopmunzy (6 200.)



Ilpakmuuni 3anamma.

Texnika mpuiiomiB y criimi. ba3oBi cTiiiku: mepeximHa criika (OCHOBHI
rapaMeTpH, BapiaHTH BUKOPUCTAaHHS y 1B0001). ba3oBi mepemiliieHHs y AB0001: miaxXia y
nepexiaHii cTiiui (BapiaHTH MiAXOA1B); BIIX1] y IepeXiaHili CTiiI (BapiaHTH BIAXO/IB).
TexHika 3axBaTiB 1 3BUIbHEHB: MPSAMHA 3aXBaT HOTH (32 CTErHO, 32 TOMUIKY) OJHIEIO
pykoto. TexHika pyk. bioku: cxpecHUl HUXHIM OJIOK Ha MICIl W y TEpEeMIIICHHI,
BapiaHTH KOHTpPATAK; CXPECHUU CEpelHii OJOK Ha MicIl W y MepeMilieHHl, BapiaHTH
KOHTpaTaK; CXPECHUU BEpXHil OJOK Ha MICI ¥ y MepeMilleHHl, BapiaHTH KOHTpaTakK.
VYnapu: ynap 3Hu3y B miaOopiajs Ha Miell ¥ y mepeMilleHHl; yaap 3HU3Y Y BEPXHIO
JacTHUHY TyJy0a Ha Miclll W y mepemimeHHi. TexHika Hir. bioku: 00K KOJIHOM Bij
OOKOBOI'0 y/1apy HOTH B TyJ1y0; OJJOK TOMIJIKOIO BiJl IPSIMOTO YAapy HOTH MO BHYTPIIIHIH
YaCTHHI CTETHA. YJapu KOJIHOM Ta CTOPOHHINA yaap HOTOIO; MPSIMUN yaap KOJIHOM;
KpYTOBHH yJap KOJiHOM; OOKOBUH yaap KOJIHOM; yaap HOror B 01K, OOKOM - CTOIIOIO Ta
pebpom cromm. KugkoBa TexHika: nepeHs MiZICIYKa B KOJIIHO: 3aXBaTOM PYKH 1 Tyny6y,
3aXBAaTOM PYKH 1 TOJIOBH; MEPEAHS MIJCIYKA: 3aXBATOM PYKH 1 TYJIyOy; 3aXBaTOM PYKH 1
roJIOBH; OOKOBa

mijIciuKa Mif 1Bl HOTH y TEMI KPOKY: 3aXBaTOM PYKH 1 TyiIyOy; IBOX PYK 3a ILjieui,;
JIBOX PYK 3a 3aIl'acTs; pyku | rooBuy; BiIXBaT MiJ HOT'Y 330BHI: 3aXBaTOM PYKH 1 TYJI1yOy;
PYKH 1 FOJIOBH; PYKH 3a 3aIl'ACTs 1 IUIeYe; 3al'sCTs Ta pyKU MiJ Tuieye; 3aHs MiIHIKKA:
3aXBaTOM PYKH 1 TyI1yOy; PyKH 1 IIUT ciepely; IBOX PYK; KHIOK YEPe3 CTETHO Y POZHIKITI
13 3aXBaTOM IIIMi; 3aXBATOM PYKH 3a 3aIl'sCTs Ta IIUi, 3aXBaTOM Iuieya Ta Imui. TexHika
MPUHOMIB y TapTepi. Y TpUMaHHS: YTPUMAHHS BUCIZIOM «IIOYIIKAY: 13 3aXBaTOM PYKH Ta
TylyOy; YyTpUMaHHS BUCIIOM «IIOAYIIKa»: 13 3aXBAaTOM JIBOX PYK; PYKH Ta BJIACHOTO
3am'sacTsl; yrpuMaHHs 300Ky a0o 3 OOKy TOJOBM BHCIIOM: 13 3aXBAaTOM JBOX PYK; 13
3aXBaTOM PYKH Ta IIU1; yTPUMaHHS BEPXU 13 3aXBATOM PYK; 0€3 3aXBaTy PyK; 13 3aXBaTOM
Tyny0a; yTpUMaHHS 3a JOMOMOIOI0 HIl: 3 «TPUKYTHHM)» 3aXBaTOM PYKH Ta IIIHi;
YTPUMaHHS 3a JOTIOMOT OO0 Hir: I3 3axBaTom pyku. [IpuHiunu ataku B 60poThO1 Jieskaun
(y mapTtepi): mepexoy Ha yTPUMaHHS: 31 CIIMHU; 3 HIT; 3 TOJIOBH; 300KY; 3 IJIe4a; 3HU3Y;
nepexoau Ha OO0JIbOB1 MPUHOMU: 31 CMHMHU; 3 HIT; 3 TOJOBHU; 300Ky; 3 IUI€Ya; 3HU3Y;
Mepexo/Ix Ha 3ayILIMBI 3aXBaTH: 31 CIIMHU; 3 HIT; 3 TOJIOBH; 300KY; 3 IIeUa; 3HU3Y.

5. Busuenum imimauiiinux ¢popm

Ipaxmuuni 3anammsa (4 200.)

Busuenus mpemuwoi 3axucnoi goopmu xopmuney. ®opma «Tpers 3axucHa» /33/ -
«Third Devensive Formy» /3D/, mig paxyHOK 1 caMOCTiifHO. BUBYEeHHS IEKCHYHOI
TEPMIHOJIOT1] PI3HUX €JIEMEHTIB XOPTHHIY, 3 SIKMX CKJIAJAEThCsl TPETS 3aXucHa Gopma,
CJIEMEHTIB MPAKTHYHOTO JBOOOIO, BUKOHAHHS yIapiB pyKaMu Ta HOTAMH, BHBYCHHS
€JIEMEHTIB TI0 YaCTHHAX Ta B IUJIOMY, OMaHyBaHHS TPYMOBUM METOJOM BUKOHAHHS
dhopmu. Pobota Ha MpaBUIIBHICTIO BUKOHAHHS PYXIB.

6. Takmuuna niozomoexa

Ipaxmuuni 3anammas (6 200.)

TakTuuHe 3aCTOCYBaHHsS  yJapHO-KMJIKOBUX  KOMOIHAId: 3aden  330BHI
OJTHOMMEHHOT HOTH BiJ] YAapHOi KOMOIHAIIIT: JTIBUN PSIMUK-TIpaBUi OOKOBHI B TOJIOBY
(TexHiKa MEpIIOro payH/ly XOPTHHTY); MEPEBOPOT 3a CTErHO 3aXBAaTOM OJJHOMMEHHOTO
CTErHa 330BHI B1Jl yJapHOi KOMO1HaIli: MpaBUil IPSIMUI Y FOJIOBY J1BUI 3HU3Y 110 MMEYIHIII
(TexHiKa TEpIIOr0 PayHJAy XOPTUHTY). TakTHkKa 3aKiHY€HHS JBOOOI y e()eKTUBHUM



pUoMOM mapTepy. TakTHYHE 3aCTOCYBaHHS TEXHIKW MPUUOMIB y MapTepi. Y TPUMaHHS
YTpumaHHs CIUHOIO 3axBaTtoM pykK mifn tuiede. IlepeBopotu; IlepeBepranns HOramwu.
bonbosi npuitomu: [lomaneiie BJOCKOHAIEHHS apceHany 00JIbOBUX MPUHOMIB MapTeEpy
Ha PYKM Ta HOTU, MEPEXOoau BiJl OOJHLOBUX N0 3aayluUIUBUX 3axBaTiB. KomOiHaiii
naptepy: [Ipu BuXol CymnmepHHMKa 3 YTpHUMaHHS BEpXU -OOJHOBHI MPUHOM Ha PYKY
(Baxkunb JiKTA) MK Horamu. [lepekar cymepHHKa 3 HOro BEpXHbOI MO3HUIIII IM1JICATOM
TOMUIKOIO y HOTY - TIEpEXi/l Ha yTpUMaHHs 3aXBaTOM PYKH 1 IIHI.

7. 3anamms inwmumu eudamu cnopmy (6 200.)

Ilpakmuuni 3anamms.

Per6i 3a cipomennmu npaBmiiamu. Jlerka atieruka (kpocwu, 6ir va 30, 60, 100, 200
1 400 m). CnoptuBHi irpu (6ackeT6o1, ¢GyTO0J, pyXJIUBI ITPH, BOJE001). AKpoOaTuKa
(BUKOHAHHS PI3HUX TEPEKHUIIB, HAWMPOCTIIMX MEPEBOPOTIB, MiAHOMIB pPO3THHOM,
porjaariB, caJbTO BIepea 1 Hazaa). l'iMHacTuka (JIa3iHHS 10 KaHATy, BUKOHAHHSI
HAWTIPOCTIIMMX BIPaB Ha MOMeEpedlli, Opycax, KiTbIsX, p13HI/IX CTpI/I6KlB gyepes Ko3ia Ta
iH.). [InaBanHs (3atuIMBU HA KOPOTKI JUCTAHINT HA Yac 1 JOBTi 0e3 ypaxyBaHHS dYacy).
baryr (Haiimpocrtimi cTpuOku, canbTo Ta 1H.). Baxkka atieruka (3 J030BaHUMH
HaBaHTAXKCHHSAMHU).

8. Cninvni 3anamms 3i cnopmcmenamu inuux Kojaekmuais (6 200.)

Ilpakmuuni 3anamms.

3anpolnieHHs] Ha TPEHYBaHHS BUXOBAHIIB 1HIIMX CIIOPTHUBHUX KJIyOIB Ta T'ypTKiB
XOpPTUHTY. BiBi1yBaHHS TpEHYBAJIbHUX 3aHITh Ta y4acTh Y TPEHYBAHHAX 1HIINX KITyOiB
Ta TYPTKIB XOPTHUHTY.

9. Hasuanvni ma konmpowvHi 06060i (6 200.)

Ilpakmuuni 3anamma.

BuBueHnHs nmpuiioMy y CpoILIeHUX yMOBaxX. BAOCKOHaNEHHs IpUiioMy B YMOBAaXx,
OJIN3BKUX A0 PEAIbHUX B POOOTI 3 MapTHEPOM. 3aKPIIJICHHS NPUHOMY B KOHTPOJIbHUX
IBOOOSX 3a MpaBWiIaMu 3Maranb. PoOOTH y mapax, mpoBeeHHSI HaBYaIbHUX Ta JIETKUX
CHapuHroBUX TpeHyBaHb. JliTeil 12-13 pokiB ciia nmiadupaTu y napu 3 piBHUM 3a BIKOM
Ta BaroBOIO KaTEropiero mapTHEPOM.

10. Yuacmo y nokazosux sucmynax ma smazanusax (6 200.)

Ilpakmuuni 3anamms

[Toka3oBuii BHUCTYN TMPOBOIMUTHCS cepell OAHOI KBali(piKOBaHOI TPyIH:
MOYATKIBCBKUN Kiac (MOJIOAIN 1 cepeaHi MKoJsApi). Y TIOKAa30BOMY BHUCTYIII
MOYaTKIBCHKOTO KJacy MpUiiMaloTh ydacTh y4Hi 3 1 mo 8 pank. Iloka3oBi crenwu.
Clueniuni 180o60i. Peneruiiiitna Ta mocraHoB4a poooTa

11. Cknaoanns koui poavnux nopmamueie (4 200.)

Ilpaxkmuuni 3anamms.

[licns BuBYeHHs mporpamu y4uHi 12-13 poKiB CKJIaJarOTh BUIIPOOYBaHHS
(HaBYabHI HOPMATHBHU) JUIsi KOHTPOJIIO SIKOCTI 3aCBOEHHS CICIIAJIbHUX BIIPaB Ta
CJIEMEHTIB TEXHIKM XOpTUHTY. [lif yac BUKOHAHHS JaHWUX HaBYAIbHUX HOPMATHUBIB
OIL[IHIOETHCSI BUKOHAHHS TEXHIYHOTO €JIEMEHTA KOXKHOIO IUTUHOK OKPEMO.

12. ITiocymkoee 3anamms (2 200.)

[TinBeneHHs MiICYMKIB.





