1. 3azanvua ghizuuna niocomoska (2 200.)

Ilpaxkmuuni 3anamms.

BukoHaHHs 3aranbHOPO3BMBAIOUMX BIpaB y TMapax 3 omnopoMm. JlomomixHi
3araJpHOpPO3BHUBAIOYl NapTepHi BOpaBu. BrpaBu Ha miaio3i, BIIpaBU HA HANpyry u
po3cnabnenHss m'si3 Tuia. BripaBu s MOMIMIIEHHS €JAaCTUYHOCTI M'S3 Tuieda i
nepeAruIiuys, po3BUTKY PYXJMBOCTI JIKTHOBOTO Cyrjioba. BmpaBu 1jsi po3BUTKY
THYYKOCTI IJIEYOBOT0 1 MOSICHOTO CYII00iB. BripaBu ma 3MilHEHHS M'sI3 Y4epEBHOTO
npeca. BrnpaBu Ha mominmieHHs THYYKOCTI xpeOta. BmpaBu miis mosminiieHHs
PYXJMBOCTI TA30CTETHOBOI'O CYrio0a i €1aCTUYHOCTI M'S13 CTETHa.

BnpaBu Ha mominineHHsT THYYKOCT! KOJIHHHMX CYriio0iB. BrpaBu miis po3BUTKY
PYXJIMBOCTI TOMIIKOCTOMHOI'O CYIJio0a, €NacTUYHOCTI M'Si3 TOMUIKM W CTOIH.
BripaBu Ha BUNpaBiIeHHS MOCTABH.

2. Pyxnuei izpu (2 200.)

Ilpakmuuni 3anammas.

PyxnuBi irpu 3araibHOpO3BHBAIOUOTO XapakTepy. Irpum 3 enmeMeHTamu CHIIOBOT
60poThOu: «BuIToBXyBaHHS 3 KOMay, «IlepeTsaryBaHHs KaHATY», HABYaIbHI JBOOOT
B TIapax 3 BUKOPHUCTAHHSIM 3araJlbHOPO3BUBAIOYMX 3aBlaaHb. Irpu «JloBu mapammny,
«Horow no m'stuy», «lloBopor». Irpu 3 BIAHOCHO TpPUBAJIMMH PYXOBHUMH IisIMU
OesnepepBHOro xapakrepy: «M'su kamitaHa», «bopoTbba y KBagpaTax»,
«CxaxkyHu». [rpu XOpTHHTY CIeliaJbHO-TIPUKIIAIHOTO XapaKTepy Ta IrpH 3 TEXHIKO-
TAaKTUYHUM YXHWJIOM (3arajJbHOPO3BHBAIOUOrO Ta 3araibHO(I3UIHOT0 XapakTepy 3
€JIEeMEHTaMH TEXHIKU XOPTHUHTY, eCTaQeTH 3 IEBHUMH BUMOTAMHU ).

3. Cneuianvua pizuuna niozomoeka (6 200.)

Ilpakmuuni 3anammas.

CriemianbHi BIIpaBU Ha COPUTHICTB: O1r 30 M, CEKYHIU; CTPUOOK Y TOBKUHY 3 MICIIS,
eM; S-XBWIMHHMHI Oir, M; 4yoBHUKOBHH Oir 3 x III M, cexkyHau; 3ruHaHHs Ta
PO3THHAHHS PYK B yMOpi JIeKauu (mMa JOJOHSIX, HA KyJIaKax, Ha MalbIIX), KUI-CTh
pa3iB; HAXWIM BIlepes 3 MoJI0KeHHs cuasun. CrieniainbHi (pi3UdHI BOPaBU XOPTUHTY.
[lepecyBaHHS: MO€IHAHHA CIIOCOOIB MEPECYBAHHA 3 TEXHIYHUMHU 0A30BUMHU PyXaMu
XOPTUHTY; TEXHIKA PYK 1 03[[0pOBYE JUXAHHA: PYXU 3 BIIKPUTOIO JOJIOHEIO; PYXHU
pyKaMu 3 JOJIOHEK 13 CTUCHYTMMH MajblsMM; IMITAllliHI BIpaBU Ta BUKHUIU
3am'sicTS Ta MepeAruTivYs Ha HIDKHIW, CepelHIi Ta BEpXHiil piBeHb (Brepe, BOIK);
Maxu 1 BUKUIU PYK 3HU3Y, 300Ky (po3ciabiieHuX, HapyKEHHX ); 03I0POBY1 MaxOBI
o0epTu ABOMa pykamu (BIepes, Haszam) Ma MiICIi 1 B PycCi, BUKOHAHHS CeEpiid
037I0POBYMX €JIEMEHTIB TEXHIKM XOPTUHTY; TEXHIKa HIr 1 03[0pOBYE JIMXAHHS:
IMITallIHI MaxoBl BIPABU HA IJIACTUKY 1 PO3TSKKY; MOBUIbHI 1 IIBUAKICHI BUCOKI
MiAHIMAHHS CTErHA 1 BUKHAM TOJEHOCTOIY 13 TMOBUIRHAM O3J0POBYMM Ta
IIBUJKICHUM BHUIUXOM (TIpsiMO, 300Ky, BIepel 300Ky, Hazaa); KOMOIHYBaHHS
€JIEMEHTIB; BUKOHAHHS Cepii IMITalliHUX BIOpPaB TEXHIKMA HIr; TEXHIKa TYlyOy:
BJIOCKOHAJICHHSI 037]0pOBUYHX 00epTiB TyayOy Ha miciil | B pyci, HaXWiIiB, YKJIOHIB
(BJ11BO, BIPABO), HUPKIB 3 JIETKUM MPUCIIOM Ta BIJIXOJI0M; BJOCKOHAJIECHHS IMiTaIlil
MiBOPOTIB CIIUHOIO /IO MapTHEpa (MPOCTUX Ta 3 BUCTABICHHSM HOTH); Jlii TYITyOOM
IpY BUKOHAHH1 aMIUTITYIHUX BIIpaB. BripaBu 17151 pO3BUTKY BUTPUBAIIOCTI.

4. Hasuanns 6azoeoi mexuixku xopmunzy (6 200.)

Ilpaxmuuni 3anamms:.



Texuika npuiiomiB y cTiiiii. ba3oBi cTiiiku: nepexijiHa cTiika (OCHOBHI MapaMeTpH,
BapiaHTU BUKOPHCTAHHS y JB0OOi). ba3oBi mepemimieHHss y IBOOOI: mMaxid y
nepexiiHii cTid (BapiaHTH MIAXOMIB); BIAXIJ y MEPEXiIHIM CTIHIi (BapiaHTH
BixoMiB). TexHika 3axBaTiB 1 3BUIbHEHB: MPSMHM 3axBaT HOTM (3a CTETHO, 3a
TOMUIKY) OJHIEI0 pyKoro. TexHika pyK. bioku: cxpecHuit HIOKHIN OJI0K Ha MicIli U
y MEpeMIllleHH], BaplaHTU KOHTpATaK; CXPECHUM cepenHiil OJoK Ha Micll U y
NEPEeMIICHH], BapiaHTH KOHTpATaK; CXPECHUM BEpXHiIM OJOK Ha MicIi # Yy
nepeMIleHH1, BaplaHTH KOHTpaTaK. Y Japu: yjaap 3HU3Yy B MiAOOPIAIsL Ha Miell ¥ y
NEepeMIIleHH]; yaap 3HU3Y Y BEPXHIO YaCTHHY TyJly0a Ha MICLI U y MepeMILIEeHHI.
Texnika Hir. bioku: 0JIOK KOMIHOM BiJ OOKOBOro yaapy HOrH B TyinyO; OJIOK
TOMUIKOIO BiJI IPSIMOTO YJapy HOT'H IO BHYTPIILIHIM YaCTHHI CTErHA. Y 1apy KOJIHOM
Ta CTOPOHHINA yJap HOTOW; MPSIMUN yAap KOJIHOM; KPYTOBHH yaap KOJIHOM;
OOKOBHU y/ap KOJIHOM; yaap HOTow B 0iK, OOKOM - CTOMOI Ta peOpOM CTOIIH.
KunkoBa TexHika: mepeaHs minciyka B KOJIHO: 3aXBaTOM PYKH 1 TynyOy; 3aXBaToM
PYKH 1 TOJIOBH; TMEpEIHsS MiJICiuKa: 3aXBaTOM PYKH 1 TynyOy; 3aXBaToM PYKH 1
rOJI0OBH; OOKOBA

mijiciyKa MiJ 1Bl HOTHU Y TEMI KPOKY: 3aXBaTOM PYKH 1 TyJIyOy; IBOX PYyK 3a IUIedi,
JIBOX PYK 3a 3am'sicTs; pyku | ronoBu; BiAXBaT MiJ HOTY 330BHIi: 3aXBaTOM PYKH 1
TyJ1yOy; pyKH 1 TOJIOBU; PYKH 3a 3aIT'CTA 1 [JIeU€; 3aIl'ACTs Ta PyKH MiJ1 TUIeY€e; 3aaHs
MiAHDKKA: 3aXBaTOM PYKH 1 TyinyOy; pyKH 1 IIHi criepeay; IBOX PYyK; KUJOK depes
CTErHO Y PO3HIKII 13 3aXBaTOM IIIMi; 3aXBaTOM PYKH 3a 3am'sCTs Ta LIWi; 3aXBaTOM
ieda Ta mui. TexHika mpuioMiB y mapTepi. Y TPUMaHHS: yTPUMAHHS BHUCIIOM
«TIOAYIIKAY: 13 3aXBAaTOM PYKH Ta TyayOy; YTpUMaHHS BHCIIOM <«IIOJYIIKa»: 13
3aXBaTOM JBOX PYK; PYKHM Ta BJIACHOIO 3aIl'acTsl; YTpUMaHHSA 300Ky a0o 3 OOKy
TOJIOBH BHUCIJIOM: 13 3aXBaTOM JIBOX PYK; 13 3aXBAaTOM PYKH Ta IIUi; YTPUMAHHS BEPXHU
13 3aXBaTOM pyK; 0€3 3aXBaTy pyK; 13 3aXBaTOM TyJly0a; yTPUMaHHs 332 JOIIOMOI'OIO
HIT: 3 «TPUKYTHHM)» 3aXBaTOM PYKH Ta IIWi; YTPUMAaHHS 3a JOMOMOrorw Hir: I3
3axBatoM pyku. [IpuHuunu araku B 60poThOi siexkauu (y maprepi): mepexoiu Ha
yTpPUMaHHS: 31 CIUHU; 3 HIT; 3 TOJIOBU; 300KY; 3 TJIe4a; 3HU3Y; Mepexoau Ha O0IbOBI
PUHOMHU: 31 CIIMHU; 3 HIT; 3 TOJIOBHU; 300KY; 3 TUIeUa; 3HU3Y; IEPEXOI1 Ha 3aTyIIUIUBI
3aXBaTH: 31 CIUHU; 3 HIT; 3 TOJIOBH; 300KY; 3 TUIeUa; 3HU3Y.

5. Busuenum imimauyiitnux ¢hopm

Ipaxkmuuni 3anammas (4 200.)

Busuenns mpemwoi 3axucnoi popmu xopmuney. ®opma «Tpers 3axucua» /33/ -
«Third Devensive Formy» /3D/, mig paxyHok i1 camocTiiiHO. BuBYeHHS eKCUYHOT
TEPMIHOJIOTTi PI3HUX EJIEMEHTIB XOPTHHTY, 3 SKHX CKJIAJA€ThCsl TPETS 3aXMCHA
dbopMa, eneMEeHTIB MPAKTHYHOTO TBOOOIO, BUKOHAHHS yJapiB pyKaMu Ta HOTaMH,
BHUBUYEHHS €JIEMEHTIB M0 YaCTHUHAX Ta B I[IJIOMY, OMaHYBaHHS I'PYMOBUM METOI0M
BUKOHaHHA GopMmu. PoO0oTa Haa MpaBUIbHICTIO BUKOHAHHS PYXIB.

6. Takmuuna niocomoexa

Ilpakmuuni 3anamms (2 200.)

TaxkTrdyHe 3acTOCYBaHHS  yJAApPHO-KUIAKOBHX  KOMOIHAINM: 3aden  330BHI
OJTHOMMEHHOT HOTH BiJ yJapHOI KOMOIHAIlli: JIBUM TpsSAMUN-TIpaBUM OOKOBUM B
rojioBy (TEXHIKa MEPIIOro payHAy XOPTUHTY); MEPEBOPOT 3a CTErHO 3aXBaTOM
OJTHOMMEHHOTO CTErHa 330BHI B yJapHOi KOMOIHAIIIi: paBuil IPSIMUN y TOJIIOBY



J1BUM 3HU3Y MO NEYiHIll (TEXHIKa MepuIoro payHj1y XOpTUHTY). TakTuka 3aKIHYEHHS
IB00OI0 y e(DEeKTUBHUM MPUHAOMOM TapTepy. TaKTHYHE 3aCTOCYBaHHS TEXHIKU
NpUMOMIB y mapTepi. YTpUMaHHs: YTPUMaHHS CIIUHOIO 3aXBaTOM PYK TiJ TUIeYe.
ITepeBopotu;  IlepeBepranns  Horamu. bonboBi  mnpuitomu:  Ilomanbine
BJIOCKOHAJICHHS apCeHATy 00JIbOBUX MPUHOMIB ApTEPy HA PYKHU Ta HOTH, IEPEXOIU
Bi OOJBOBUX 10 3aAyuuiMBux 3axBaTiB. KomoOinauii maprepy: Ilpm Buxomi
CyMepHUKa 3 YTPUMaHHS BEPXHU - OOTHOBUYN MPHUIOM Ha PYKY (BaXKUIb JIKTS) MIXK
Horamu. [lepekar cynepHuka 3 MOro BEpXHbOI MO3UIIIT MiCa0M TOMUIKOKO Y HOTY
- IepeX1J] Ha YTPUMAaHHS 3aXBaTOM PYKH 1 LIUI.
7. Hasuanvni ma KoHmpoivHi 08060i (2 200.)
Ilpakmuuni 3anamma.
BuBueHHs npuiioMy y COpOILIEHUX yMOBax. BIOCKOHalIEHHS MPUHAOMY B YMOBax,
OJM3bKUX JI0 peallbHUX B pPOOOTI 3 MapTHEPOM. 3aKkpilUICHHS MpPUHOMY B
KOHTPOJIbHUX JBOOOSAX 3a MpaBWIaMH 3Maranb. PoOOTH y mapax, MpOBEICHHS
HaBYAJIBHUX Ta JIETKUX CIIAPUHTOBUX TPeHyBaHb. JliTeit 12-13 pokiB ciig miadbupatu
y Mapu 3 pIBHUM 32 BIKOM Ta BaroBOIO KaTE€rOpI€I0 MapTHEPOM.
8. Iliocymkoee 3anamms

[TinBeneHHs MiICYMKIB.





