MukoJiaiBcbKuil HanioHaabHMI yHiBepcuTeT iMeHi B.O.CyxoMJIMHCBKOT0
¢paxyabTeT (PI3MYHOI KYJIbTYPH TA CHOPTY

kadeapa Teopii Ta MeTOAMKH (Pi3MIHOI KyJIbTYPH

TepminoJioris 3 ITMCUUILTIHA

« 'IMHACTHKA Ta MeTOANKA BUKJIAJAHHI»



TepminoJiorisi, AKy He0OXiJHO 3HATH CTYI€HTAM 3 TUCIUILTiHI
« N'iMHacTHKA Ta METOIMKA BUKJIATAHHID)
1. Pyx B o0xiz.
Komanpga: «Hamniso ( HampaBo ) B 00X1J1 KpOKOM — py1ii!». B 00Xia.
Pyx nporu xoaom.
Komanpa: «IIpotuxogom HampaBo (HamiBo) — pyu!».
®dirypHe KPOKYBaHHS B KOJIOBHUX HANPSAMKAX: JIyra.

«[yra » - ¢irypa , sika gopiBHIO€E MoOJ0BHHI Kona. Komanna : «Jlyroro pymi!».
Jia gyru cepeqHporo  po3Mmipy MoAaeThcss komaHna @ «/lyroro mo meHTtpy —
pyui!».Hanpapnsitounii mOBUHEH MPONTH MO OKPY>KHOCTI MOJIOBUHY KOJa, TO3HAYAE
KpOK Ha MiCIIl, 1HIIIl HAOUPaOTh HEOOX1AHY JTUCTAHINIIO 1 BUPIBHIOIOTHCHI.

Pyx ymepexa micisi KpOKyBaHHSI HAa Micli BMKOHYETHCH IO KOMAaH.II
«IIpssmo!».Komanna nmomaerscs miJ JiBy HOTY, IIOTIM BUKOHY€ETHCS KPOK IPABOIO
Ha MICIIi 1 3 JIIBO1 pyX BIEpe.

Xoab0a ,, 3Miiiko10 7.

CroyaTKky MOJA€ThCS KOMaHAa I Pyxy HpoTu xomoM. Ilicims Ttoro sk
HAMpaBJISIOYNH BUKOHAE TIEPIIMA BUTOK HEOOXITHOTO pO3MIpy, TOJA€THCS
KoMmaHaa: «3Miiikoro — pym!». [lo il KoMaHIlI HaNpaBJISIIOYUN BHUKOHYE PyX
«3MIHKOI0» J10 HOBOI KOMaHIH.

Xoan0a 3 Oirom.

[Tpu nepexonai 3 KpoKy Ha OIr nogaeTbes kKomanaa: «birom — pymr !».
[Tpu nepexoxai 3 Oiry Ha Kpok nmogaeTbesa komanaa: «Kpoxkom — pym!».
2.IToBopoTH Yy pYyCci.

IToBopoTH JIiBOPYY Ta MPaBOPYY y pYyci.

[ToBopoTH y pyci BUKOHYIOThCS 10 koMaHi: «Hampa — Bo!», «Hami — Bo!».
[Ipn moBOpOTI HampaBO BHUKOHABYAa KOMaHJa TMOJAEThCS MMiJ TpaBy HOry ( B
MOMEHT 1ii NMOCTaHOBKH). BUKOHY€ETBCA KPOK JIBOIO HOTOIO, SIKa CTaBUTHCS Ha
HOCOK, 1 BUKOHYETHCS TIOBOPOT HAlpaBO Ha HOCKY JiBOI HOTH 3 OJHOYACHUM
KPOKOM TPaBOi Yy HOBOMY HampsMKy. [IoBOpOT HaiBO BUKOHYETHCS aHAJIOTIYHO,
aJie Ha HOCKY TIpaBoi HOTH ( KOMaH/1a MMOAAEThCS i JIIBY HOTY).



IHoBopoT Kpyrom y pyci.

[ToBopoT Kpyrom y pyci BUKOHYETbCsS 1o komaunl: «Kpyrom — pymi!». [Ipu
BUKOHAHHI MOBOPOTY KPyroM BHKOHaBYa KoMaHna nmojaeTwes («Pymi!») mogaerbes
i IpaBy HOTY, MICJS YOI0 HAa PaXyHOK «pa3» BUKOHYETHCSI KPOK JIBOIO HOI'OO, HA
PaxyHOK «JBa»- IIB KPOK IpaBoro ( HOTAa CTaBUThCS HAa HOCOK Ha OJHIN JiHIT 3
J1BOIO HOT'O0) 3 OJTHOYACHUM [TOBOPOTOM HallIBO — KPYTrOM Ha HOCKax 1 Ha paxyHOK
«TPU» MPOJOBKYETHCS PYX 3 JIBOI HOTU y MPOTUIICKHOMY HAIIPSIMKY.

3. IlepelinKyBaHHA.
IlepemukyBaHHS i3 IEPEHIW YCTYNAMM MiCJIA PO3PAXyHKY Ha
»9-6-3-Ha micui 7.

Komanau: «Ha 9 — 6 — 3 — Ha micui — po3paxyiice!». «Ilo po3paxyHky,
piBHSIHHS HampaBo ( Ha cepenuHy), kpokoMm — pyui!». [To apyriit koMaHa1 KOXKHUIMA
BUKOHY€E KIJBKICTh KPOKIB , sIka BIJIOBiJae Ha3BaHii 1udpi, T00TO, TIepiuii -9
KpPOKIB, Apyruit — 6, TpeTiii — 3KpOKH, YETBEPTUM CTOITh Ha Mici. s Toro, oo
NEPeluKyBaTUCh Y IIEPEHTy, TOJAeThcsi kKoMaHaa:»Ha cBoi Miclit KpokoM —
pyui!». Ilo 11t koMaH/l Ti , [0 BUMIILIK 13 CTPOIO, TOBEPTAIOTHCS KPYroM, 11yTh
Ha CBOi MiCLIA B CTPOIO, IPUCTABISIOTH HOTY 1 BUKOHYIOTH IOBOPOT KPYTOM.

IlepemmukyBaHHSI 3 KOJIOHH IO OJTHOMY Y KOJOHY M0 YOTHPH APOOJIeHHAM
i 3BelIeHHSIM, PO3BeICHHSAM Ta 3JIUTTIAM.

«JIpodaenHs» - criociO AiJICHHS KOJIOHU Ha JB1 1 OUJIBIIIE TaKKX YK€ KOJIOH.

Komanpga: «HamniBo Hanpapo (B 00xij1) mo ogHomy ( Mo JBa , Mo TPpH 1 T.1. )-
pyui!»

«3IUTTHA» - PyX TPOTHIICKHUHN «IPOOJIEHHIO», TOOTO CIOCIO MOETHAHHS ABOX
1 6111101 KIJTBKOCT1 KOJIOH B OJIHY KOJIOHY.

Komanpga : «Yepes nientp ( B 00xig HaIiBo ab0 Hampapo Mo ojHoMYy (110 JBa,
o Tpu 1 T.1. ) — Pym!»

«Po3BeieHH»- TUICHHS KOJIOHU Ha JIB1, BABIYl MEHIIIE 1O (DPOHTY.
Komanpaa taka x, 110 1 mpu «IpoOIeHHI».

«3BelleHH»- PYyX, MPOTHICKHUN «PO3BEIAEHHIO», TOOTO TMOETHAHHS IBOX
KOJIOH B OJIHY, BJIBii O1JIbITIe TIO (DPOHTY.

Komanpa: Taka x , 110 1 IPU «3ITUTTI».



IlepemmmkyBaHHsI 3 KOJIOHH MO OJHOMY Yy KOJIOHY IO YOTHPH
MOCJIi/IOBHUMH NTOBOPOTAMHM.

Komanza: «B K0i0Hy 10 4oTHpH ( 10 /IBa . IO TPH Ta iH..) HaJiBO — pyu!». [1o
BUKOHABYIM KOMaH/II Ieplila YeTBIpKa MOBEPTAETHCS HAIIBO 1 MPOJOBKYE PyX Y
HOBOMY HampsiMKy. HacTynmHa dyeTBipka BHKOHY€ MOBOPOT Ha TOMY K MICII;
KOMaHJy JiJ1st TOBOpOTY («Mapii!») nmogae 3aMuKaroumii KOKHOT YETBIPKH.

Jliss 3BOpPOTHOTO TMeEpemrKyBaHHsS KOMaHmyioTh: «Hampaso!» i motim «B
KOJIOHY 110 OJTHOMY Hampaso ( HaJIiBO), KPOKOM — pyII!».

IlepemukyBaHHS 3 OJAHOI LIIEPEHT ! Y JBI.
[lepemnkyBaHHsI TPOBOAUTHCA MO KOMAH/I1 : «Y ABI IIEPEHTU — HIUKYHCH !»
[Tonepeanso rpymy HEOOX1THO MOpPaxyBaTH HA MEPIINN — JPYTHA.

[lepemnkyBaHHsI BUKOHYETHCS Ha TPU PaxXyHKH ( BUKOHYIOTH JIpYTi HOMEpH ):
Ha PaxXyHOK «pa3»- JIIBOIO KPOK Ha3al, «ABa»- MPaBOI0 KPOK BIPaBO ( 3aXO0J4YH B
3aTUJIOK MEPIIOMY HOMEDPY), «TPU»- MPUCTABUTHU JIBY JI0 MPABOL.

IlepemmmkyBaHHsl i3 ABOX LIEPEHT B OJHY.

Komanna: «B onHy mIepeHry HIMKYWHCBH!».CTYA€HTH, IO CTOSATh y JPYyTiid
HIepEeH31, BUKOHYIOTh Ha PaxyHOK «pa3»- KPOK JIIBOIO BIIBO, HA PAXyHOK «JBa) -
KPOK MPaBOIO BIIEpE], CTAIOUYM y MEpIIy HIEPEHTY, «TPH» - MPUCTABISIOTH JIBY
HOTY.

IlepemnkyBaHHs 3 0JHOI LIEPEHTH Y TPH.
[lepemmKyBaHHS MPOBOJUTHCS MO KOMaH/1 : «Y TPHU HMIEPEHTH — IIUKYHCH !»
[Tontepenubo rpyIly HEOOX1THO MOpaxyBaTH Ha MEPIITUN — IPYTUi — TPETIM.

[lepemkyBaHHsSI BUKOHYEThCS Ha TPU PaxyHKU ( BHUKOHYIOTH IEpIIl 1 TpeTi
HoMmep).Ileprri HOMEpH: Ha PaxyHOK «pasz»- MPaBOIO KPOK BIIEPEI,«IABa»- JBOIO
KPOK BIIIBO ( 3aXOJs4M TEpell APYTUM HOMEPOM), «TPU»- MPUCTABUTHU TMPaBy 0
niBoi. Tperi HOMepHU: ): Ha paxXyHOK «pa3»- JIBOK KPOK Hazal, «IBa»- MPaBOIO
KPOK BMPaBoO ( 3aXO/S/9M B 3aTUJIOK APYTOMY HOMEPY), «TPU»- IPUCTABUTH JIIBY 10
IIpaBol.

IlepemmmkyBaHHsl i3 TPHOX HIEPEHT B OJHY.

Komanna: «B ofgHy miepeHry MHKYWCh!»CTYIEHTH, IO CTOSTh y MEpPIIiid
HIepEeH31 Ha PaXyHOK «pa3» BHUKOHYIOTh KPOK IPABOIO BIIPABO, HA PAXYHOK «IBa»-



KpPOK JIIBOIO Ha3aj. HAa PaxXyHOK «TpU»- MpaBy MPUCTABUTH IO JIBOi; y TpeTid
IIepeH3i, Ha paXyHOK «pa3» BUKOHYIOTh KPOK JIiBOIO BJIIBO, HA PAXYHOK <«JIBa» -
KPOK IPaBOIO BIEPE]], CTAIOUM y MEPLIy HIEPEHTY, «TPH» - MPUCTABISIOTH JIBY
HOTY.

2. PosMukanusg.

Po3MukaHHsl BiJi cepeMHU HA BUTATHYTI PYKH B CTOPOHU MPUCTABHUMU
KPOKaMHU.

Komanna:»Bin cepennan mpucTaBHUMH KPOKaMy Ha JIBa KPOKU — PO3IMK -
HUCH!».

Po3mukanHsA 1yramMu Bnepen.
Komanpa: «/Iyramu Bnepen ( Ha3azx) Ha CKUIBKH KPOKIB — PO3IM -KHHUCH!».

Konona no 4. CepenHi KOJIOHH BUXOJATH JyraMu BIepel] — HA30BHI 1 BCTAIOTh
Ha 1HTEpBaJl B 2 KPOKH BiJ KpailHIX KOJOH ( 5 KpOKiB, Ha 6-i MPHUCTaBUTU HOTY),
o0nnuusiMm y Apyry cropoHy. Ha paxyHok 7-8 BHUKOHYETHCS MOBOPOT KPYTOM.
3MHUKaHHS BUKOHYETHCS TaK C€aMo, TUIBKM B 3BOpOTHOMY mopsiaky. Komanna :
«Jlyramu Briepen( Ha3am) 31M — KHUCH!».

Po3mukanHsa gyramMmu Hazaju.
Komanpa: «/Iyramu Hazaz( Bnepen) Ha CKUIbKU KPOKIB — PO3IM -KHHCH!».

Konona no 4. CepenHi KOJIOHH BUXOJATH JyraMu BIepel] — HA30BHI 1 BCTAIOTh
Ha 1HTEpBaJl B 2 KPOKH BiJ KpailHIX KOJOH ( 5 KpOKiB, Ha 6-if MPHUCTaBUTU HOTY),
o0nnuusiMm y Apyry cropoHy. Ha paxyHok 7-8 BHUKOHYETHCS MOBOPOT KPYTOM.
3MHKaHHS BUKOHYETHCS TaK C€aMo, TIIbKM B 3BOPOTHbOMY mopsiaky. Komanaa :
«Jlyramu Hazaj ( Bmepea) «31M — KHUCH!».

3araJbHOpPO3BMBaKOYi BIIPABH 3 NIMHACTHYHOIO NMAJINLEIO
CuMeTpUYHI M0JI0:KEHHA 3 AU,

[Manuuo BHM3 — NaMMIS YTPUMYEThCA NPIMUMHU pyKaMy 3a KIHII 1
TOPKAETHCS CTETOH MOMEPENY.

IManuiio Bropy — nanuus yTpuMyeThCs 3a KiHLI MIIHATUMH Bropy pyKamu.

IManuuio Bepea — najauis yTpUMY€EThCS MPSIMUMU pyKaMU 3a KIHII Ha PiBHI
IpYyIEH.



I[Mannuio HA TpyaM — Haluls YTPUMYETHCS 3a KIHI 3ITHYTUMH pyKamu 1
TOPKAEThCA TPyaeil.

IManumw mnepex co00 — TIEpPEeBEpHYTAa TMANUId 3HAXOIUTHCI MIXK
nepearIiIIsiMU.

IMaanuio Ha roJ10BY, 32 TOJI0BY — MAJHIS YTPUMYETHCS 3a KIHII 3ITHYTUMHU
PYKaMu 1 CepelMHOI0 TOPKAETHCS TOJOBU 3BEPXY, Y APYrOMY BHIAJKy — IIHI
no3anuy.

IMagnuio Ha JOMATKH — MWL YyTPUMYETHCS 32 KIHII 3ITHYTUMHU pyKaMu 1
TOPKAETHCS JIOMATOK.

IMaanuro Ha3ax — naIMLA YTPUMYETHCS 3a KiHLI PyKamH, BIABEICHUMHU Ha3a[l
710 BIJIKA3y.

IMaanuio BHM3 — Ha3aJ — NAIHLS YTPUMYETHCS 3a KIHIII 1 TOPKAETHCS CTETOH
no3apuy.

[Mannuio 3a cnUMHY — MagHIs YyTPUMYETHCS 3ITHYTUMH PyKaMM 3a KIiHIN 1
TOPKAETHCS TMOSICHMUIII.

HecumeTpu4Hi M0JI03KeHHA 3 MAJHMIECIO.

Manumw a0 miaedya — o0.1. ManuIll T dYac mepecyBaHHs. [lamumis
yTPUMY€EThCS O/ MPaBOro IUieya BETUKUM Ta BKa31BHUM HaJbLSMU, 1HIII HaIbIi
HOIATPUMYIOTH 11 3HU3Y.

3 nmajanner «BUIBLHO» - IIOJOKEHHS TIMHACTA BIAIIOBIAA€ TIMHACTUYHINA
CTIHIll «BITbHO». BUTbHMIA KiHEIh MAJMIIl TOPKAETHCS MIIJIOTH OLIsI HOCKA JIBOI
HOTH, JIiBa pyKa Ha MOsICl.

IMannus BnpasBo (BJiBO) — MaTUI YTPUMY€ETbCS MPaBolo ( JIIBOIO) PYKOIO 3a
OJIMH KiHEllb, CKJIa/Ial04uu 3 HEIO MPSIMY JIHIIO.

IMaanuro Bpaso (BJiB0) — 10HU3Y (Bropy) — majuild migHsATa ab0 OmyiieHa
Ha 45TpayciB BiJl MOJIOKEHHS «IAJUIS BIPABO ( BIIIBO)».

IManumio a0 mieya Bnepen (BIpaBo, BIPAaBO — Bropy Ta IHIIE)- JiBa pyka
yTPUMY€ TAJIHIIO OIS MPABOTO TJIeYa, a IpaBa y BKA3aHOMY HAIPSIMKY.

IMannuio 10 crerna 3Bepxy (BIpaBo, BIEpeN) — MalIHIS YyTPUMYETHCS O1s
npaBoro (JIIBOTO) CTErHa pPI3HOWMEHHOI PYKOKI, a OJHOMMEHHOI PYKOI Y
BKAa3aHOMY HAIpsIMKY.



3aBaanns: 1. BuBuntu irypHe KpokyBaHHS B KOJOBHX HampsMKax: Ayra.

«[yra » - ¢irypa , sika gopiBHIO€E MoJ0BHHI Kona. Komanna : «Jlyroro pymi!».
Jlnst 1yt CepemHbOTO  PO3MIpy TOMAEThes KoMaHna : «Jlyroro 1m0 HeHTpy —
pyui!».Hanpapisirouunii TOBUHEH MPONTH 1O OKPYXKHOCTI MOJIOBUHY KOJIa, TTO3HAYAE
KpOK Ha MiCIIl, 1HIIIl HAOUPaOTh HEOOX1AHY JTUCTAHIIIO 1 BUPIBHIOIOTHCHI.



