MIHICTEPCTBO BHYTPIIUIHIX CIIPAB YKPATHU

XAPKIBCbKHI HAIIIOHAJIbHUM YHIBEPCUTET BHYTPIIIHIX
CIIPAB

Kadenpa TaktuuHoi Ta cneniajbHoi Gi3MUYHOI MiATOTOBKH
daxyabTery Ne 3

METOJUYHI MATEPIAJIN

A0 IIPAKTHYHUX 3aHATD
HaByaJgbHOI AucHUIUiHU «CreniajibHa Gi3M4Ha MiAr0TOBKA» BUOIPKOBUX
KOMIIOHEHT OCBITHBOI MPOTpaMu Nepiioro (0akaiaBpChKOro) piBHS BUIIOI OCBITH

125 Kibep0Oe3neka (moJineicbki)

HaO1p 2021

Binnuns - 2023



3ATBEP/’KEHO CXBAJIEHO

HaykxoBo-MeTOIUYHOIO PaIoro Buenoro pagoro
XapKiBCHKOT'O HAIIOHATLHOTO dakynsTeTy No 3
YHIBEPCUTETY BHYTPIILIHIX CIIpaB [Tporoxon Big 29.08.2023 Neo 8

[Tporoxon Bix 30.08.2023 Ne 7

MHOIroJ’KEHO

CekI11i€r0 HayKOBO-METOIUYHOT pajIu
XHVYBC 31 ciemiajibHUX JUCIUILIIH
[TpoToxoi Big 29.08.2023 Ne 7

Po3rnsHyTo Ha 3aciiaHHl Kadenpu TaKTHUYHOI Ta CHEeliaidbHOi (I3UYHOI
niarotoBku (axynbrery Ne 3. [Tporokosn Big 29.08.2023 Ne 17.

Po3poOonuuku:

Tema Ne 1 «JIerka ariiernkax:

Crapumii Buknagau kapenpu Konecnikos Biktop Bonogumuposuy.

Crapumii Buknagau kapenpu byrenko Koctssatun BanepiiioBuu.

Buxknanau kadgeapu cr. edteHant noninii bypxaiino Brnangucnas AHapiiioBud.

Tema Ne 2 «I'imHacTHKA»:

[Tpodecop kadenpu, kaHauaaT HAYK 3 P13UIHOTO BUXOBAHHS Ta CIIOPTY, JOIEHT
3abopa Annpiii Bonogumupouy.

JlonieHT Kadenpu, KaHTUIAT MeIaroT19YHUX HAYK, TOIEHT, ITiAMOJKOBHUK MOJIIT
Komnicuiuenko Bnaaucias BacunboBud.

Buxnamau kadgenpu, maiiop nomimii Hagytuit Auapiit BanepiiioBuu.

Tema Ne 3 «CniopTuBHi irpm»:

Crapmmii Bukianady kadeapu, kamitan nominii KoncrantunoB JMutpo
BanumoBuuy.

Buxknanau kadenpu, maiiop nomimii JIykia bornan [1aBnosuuy.

Crapumii Buknagau kapenpu byrenko Koctssatun BanepiitoBuu.

Tema Ne 4 «Ilogos1aHHS TepelIKOID)

T.B.0. 3aBimyBaua kadenpu, KaHAUAAT MEIAroriyHUX HayK, JOIEHT, KalliTaH
nomninii bopoBuk Mukona OnekcanapoBuy.

[Ipodecop xadenpu, kanauaat HayK 3 G13UIHOTO BUXOBAHHS Ta CIIOPTY, JTOIEHT
3abopa Anjnpiii Boogumuposuy.

Buknamau kadenpu cr. nelitenant nomirii bypxaiino Brangucnas AHapiiioBud.

Tema Ne 5 «CneniajbHi NiAroTOBYI BIpaBu»:

JlouieHT xadenpu, KaHIUIAT MEJATOTTYHUX HAYK, JIOIEHT, MiIMOJIKOBHUK TOJIITIi
Komnicuiuenko Bnagucias BacunboBud.

Buknamau kadgenpu, maiiop mominii Jlykin bornan [1aBmoBuy



Buxknanau kadgeapu ct. neriteHanT nouimii bypxaitno Braaucnas AuapiiioBuy.

Tema Ne 6 «Kuaku Ta npuitomu 60poTHOH JIeKATM»:

T.B.0. 3aBigyBaua kadenpu, KaHIUAAT MEJATOTIYHUX HAyK, OIEHT, KamiTaH
nomiuii bopoBuk Mukona OnexcanapoBuUU.

Crapmmmii Bukiagauy kadeapu, kamitan nominii KoncrantuHoB JIMuTpo
BanumoBuu.

Crapummit Buknanau kapenpu Konecnikos Bikrop Bonoaumuposuu.

Tema Ne 7 «Ypapu Ta 3aXuCT Big yaapiB»:

JoneHT kadgeapu, KaHAUAAT MeIaroriYHuX HayK, JOICHT IMiAMOJKOBHUK MO
Konicuiuenko Bnaaucias BacuinboBuu.

Crapmmii Bukianay kadeapu, kamitan nodimii Koncrantuno JMutpo
BagumoBuu.

Buxknanau xadgeapu, maiiop nominii JIykin boraan [1aBnosuu.

Tema Ne 8 «Croco0u 3aTpuMaHHs»:

Crapumii Buknagau kapenpu Konecnikos Biktop Bonogumuposuy.

Crapumii Bukiagau kapeapu byrenko Koctssatun BanepiitoBuu.

Buxnanau kapeapu, maiiop noninii Hagytuii Auapiit BanepiiioBuu.

Tema Ne 9 «3BliIbHEHHH Bijl 3aXBaTiB Ta 00XBaTiB»:

T.B.0. 3aBimyBaua kadenpu, KaHAUAAT MEIAaroriyHUX HayK, JOIEHT, KalliTaH
nominii bopoBuk Mukona OnekcanapoBu.

Crapmuii BuKiagay, kamitad noiinii Koncraatunos Jimutpo Bagumosuu.

Buxnanau kadenpu, maiiop nomimii JIykia bornan [1aBnoBuu.

Tema Ne 10 «3axucT BiJx 3arpo3u X0J10JHOK0 30PO€IO»:

[Tpodecop kadenpu, kanauaaT HayK 3 (G13MIHOTO BUXOBAHHS Ta CIIOPTY, IOLEHT
3abopa Anapiit Bononumuposud.

Crapmmii Buknagau kadenpu Konecnikos Biktop Bonogumuposuy.

Buxknanau kapeapu, maiiop noninii Hagytuii Auapiit BanepiiioBuu.

Tema Ne 11 «3axucT BiJ 3arpo3u BOrHENAJIbHOIO 30PO€IO»:

[Ipodecop kadenpu, kaHauaaT HAYK 3 P13UIHOTO BUXOBAHHS Ta CIIOPTY, JOIIEHT
3abopa Annpiii Bonogumupouy.

Crapumii Buknagau kapenpu Konecnikos Biktop Bonogumuposuy.

Crapmmii Buknagad, kamitad noiiuli Koucrantunos JImutpo Bagumosuu.

Tema Ne 12 «Cnoco0u B32€MOI0IIOMOT D)

T.B.0. 3aBimyBaua kadenpu, KaHIUAAT MEJATOTIYHUX HAYK, JOIEHT, KariTaH
noiiii bopoBuk Muxkosna OnekcanapoBu.

Crapmmit Buknagau kadenpu byrenko Koctsatun Banepiiiopuu.

Buxnamau kadgenpu, maiiop nommii Hagytuii Auapiit BanepiiioBuu.

Tema Ne 13 «Po3B’sI3aHHA KBECTOBUX «CUTYATHUBHHX 3aBIaHb»:

T.B.0. 3aBimyBaua kadenpu, KaHIUAAT MEJATOTIYHUX HAYK, JOICHT, KamiTaH
nomniuii bopoBuk Mukona OnekcanapoBuy.

JlotieHT kadenpu, KaHIUAAT MeIaroT1YHUX HAYK, TOIEHT, MM AMOJKOBHUK MO
Komicaiuenko Biagucnas BacuiaboBud.

Buknagau kadenpu, crapumii jgeidteHanT mnodiuii bypxaino Bnanucnas

AHJpiiioBUY.



Penenzentn:

Crapmuii BUKIaa4d UKy BOTHEBOI Ta (PI3UMYHOI MIATOTOBKH BiHHHUIIBKOTO
BUIIOTO MpodeciiiHoro yuunuina JlemapraMeHTy MOMIMii OXOPOHH ITiAMOJIKOBHUK
ol Heemauyuuii B.I1.

[TpoBigaMit paxiBerp HEHTPY MiCISITUTIIIOMHOI OCBITH KaHAUAAT IOPUIUIHIX
Hayk OBuapenko [.M.



1. Po3noain yacy HAaB4YaJIbHOI IMCUHUILIIHU 32 TEeMaMU
(nenHa ¢popmMa HABYAHHA)

KinbkicTh TOAUH BiABENEHUX HA
BUBUYEHHS HaBYAILHOI ):[I/ICHI/IHJ'IiHI/I
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Cemectp Ne 1
Tema Ne 1 «Jlerka ariaeTukay
1. 1. «®iznuna migroroska B cucremi MBC| 2 | 2 1,2
Ykpainmw» .
1.2. «Jlerka atieruka» 4 - | - 2 - 2 1,2,7,| SB&UK
17
Tema Ne 2 «I'iMHaAcTHKAY 4 - - 2 - 2 1,2,7
,13,14
,18
Tema Ne 5 «CrieriaiipHi MiAroTOBY1 6 - | - 4 - 2 1,2,8,
BIIPABH» 19
Tema Ne 8 «Criocobu 3aTpuMaHHs. 22 | - | - 20 - 2 1,2,8,
9,121
6
Tema Ne 6 «Kuaku ta npuitomu 6opotsdn | 12 10 2 [128,
JIexKadi» 19,20
Bceboro 3a cemecTp Ne 1 50 | 2 38 10
Cemectp Ne 2
Tema Ne 6 «Kunku ta npuitomu 6opotsdu | 8 6 2 [128,
JIexKadi» 19,20
Tema Ne7 «Ynapwu ta 3axucr Big ymapis» | 12 | - | - | 10 - 2 11,28,
911,2
1
Tema Ne 9 «3BinbHEHHS BiJ 3aXBaTiB Ta 12 | - | - 10 - 4 1.2.8,
00XBaTiBY 0,10 | 3amk
Tema Nel0 «3axucT Bij 3arpo3u 14 | - | - 10 - 4 1.2,8,
XOJIOJTHOO 30POETO» 9,16,2
2
Tema Ne 11 «3axucT Big 3arpo3u 14 | - | - 10 - 4 1.2,8,
BOTHENAILHOIO 30POEI0» 9,16
Tema Ne 2 «['iMHacTHKA» 4 2 2 1,2,7
13,14
,18
Tema Ne 1 «Jlerka atineTuxay 4 2 2 1,2,7,
17




\Bcwro 3a cemecTp Ne 2 70 | - 50 20
Bcboro 3a HaByaJIbHUI pik 120| 2 88 30
Cemectp Ne 3
Tema Ne 1 «Jlerka arietuka» 10 | - 6 4 1,2,7,
17
Tema No2 «I'iMHAcCTHKA» 10 | - 6 4 1,2,7 S
13,14
,18
Tema Ne 4 «IlomoranHs mepenmko 10 | - 8 2 1,2,15
Bceboro 3a cemectp Ne 3 30 | - 20 10
Cemectp Ne 4
Tema Ne 9 «3BinbHEHHS BiJ 3aXBaTiB Ta 10 | - 8 2 1,2,8,
00XxBaTiB» 9,10
Tema Ne 10 «3axwucT Bif 3arpo3u 10 | - 6 4 1.2,8, eK3aMEH
XOJIOJTHOO 30POEOY. 9,16,2
2
Tema Ne 11 «3axucT Bijg 3arpo3u 10 | - 6 4 1.2,8,
BOTHENAIILHOKO 30POE€I0Y 9,16
Bceboro» 3a cemectp Ne 4 30 20 10
Bceboro 3a HaBuaJIbHMI pPik 60 40 20
Bceboro 3a nepion HaBYaHHA 180 | 2 128 50

2. OpranizauniifHo-MeTOAMYHI BKA3iBKH 10 IPAKTUYHUX 3aHATh.

Tema Nel «Jlerka atjieTuka»

IpakTnune 3anarTa Ne3 «Jlerka aTineTuka»

HaBuyajibHA MeTa 3aHATTH .

- HABYUTHU TEXHIIl YOBHUKOBOTIO OIry;

- BJOCKOHAJICHHS TEXHIKH OIT'y Ha KOPOTKI Ta CepeaH] JUCTAHIIII;

- PO3BUTOK IIBUJIKOCTI, BUTPUBAJIOCTI KOOPAMHAIIT pyXiB Ta BUXOBaHHS

MOPaJIbHO-BOJILOBUX SIKOCTEH.

KiabkicTs rogun:

2 TOIWHMU.

Micue npoBeieHHA: JIETKOATJETUYHA JOPIXKKA.

HaB4yaJ/ibHI IMTAHHSA:

1. BnockoHaneHHsI TEXHIKU MiATOTOBYUX BIPAB JIJIst OITy.
2. BUBUEHHSI TEXHIKM BUKOHAHHS YOBHHMKOBOIO OIry.

3. BoockonanienHs 0iry Ha KOPOTKi AUCTAHIIII.

4. BnockoHasieHHsI Oiry Ha cepeHi UCTaHIIIi.




Jlireparypa:

1. ®i3uune BuxoBaHHa. HaBuanbna mporpama qist BH3 Vkpainu 11 ta IV
piBHIB akpenuTailii. MiHiCTepCTBO OCBITU Ta Hayku Ykpainu, 2003 p. (maka3 MOH
VYxpainu Big 14.11.2003 Ne 757). https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/3808-12

2. TakTuka camM03axHCTy Ta 0COOMCTOI Oe3neku MpaliBHUKIB HaroHanbHOT
nouimii YKpainu, MeToanudHi pekoMmenanii, ykiaa: boptauk C.M. Moprysnos O.A.,
Aprem’eB O.A. Xomko [LI.- Xapkis: XHVYBC, 2017.- 136c.: 1
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

3. 3abopa A.B. T'iMHacTHKa y BHIIUX HAaBYAIBHUX 3aKkiaaax cuctemu MBC
Ykpainu. Meronuuni pekomenaanii. Xapkis, XHYBC, 2010. — 27 c.

4. «Jlerka aTneruka: TexHika Oiry Ta cneriayibHi OIroBi BIpaBW», HABYAJIbHO-
meroanuHi pekomenmarii, O.A. Moprynos, O.A. Cokomnos, B.}O. Cokomnosa, M.A.
Hemuyk; Xapkis, XHYBC, 2013.- 48c. :i1.

http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/legk_athlet.pdf

MarepiajibHO-TeXHIYHe 3a0e3MeYeHH I :

1. Ilpamopi — 2 1mr.
2. CexyHnomipu — 2 wr.
4. CBHUCTOK — 210T.
IInan npoBeneHHs 3aHATTH
Ne 3MmicrT Yac | OpranizauiiiHo-MeTOAHYHI
(XB.) | BKa3iBKH

1 ITlinroToBUua 4YacruHa - 15 xB.

1. | lllukyBaHHs, panopr, 4 xB | [llukyBaHHs y 2 HIEpEHTH.
MPUBITAHHSA, TIEPEBIPKA [Tix gac orunsiy 30BHIITHBOTO
0CO0OBOTO CKJIaay, OrJIsIA BUTJISAY 3BEPHYTH yBary Ha
30BHIIIHBOTO BUTJISIAY. CTaH CHOPTUBHOI (hOpMHU Ta
OroomieHHst TeMU, METH Ta B3YTTS
HABYAJIbHUX MMUTAaHb 3aHATTS Haranatu 3axoam Ge3neku i

9Jac BUKOHAHHS BIIPAB.

2. | CTpoiioBi mpuiioMU Ha MicCITl 1 xB | [IpoBoaATHCS 3 METOIO

oprasizailii HaB4aJIbHOI TPyIH

3. | Xonp0a, 6ir, 3araapHO 10 | 3BepHyTH yBary Ha
pO3BUBaIOYi BIIPaBU y pycCi Ta XB | MPAaBWIbHICTh TA YITKICTh
Ha MICIII. BUKOHAHHS BITPaB.

- Kpyrosi o6eptu y OO60B’A3K0BO BKIJIIOUATH
JIKTHOBOMY CYTJI001 BIIPABU HA THYYKICTb

- Kpyrosi o6eptu npsiMmumi
pyKamu y Tiepe]] Ta Haza.

- IlpucraBHuii KpOK JIIBUM Ta
NpaBH IJICUEM



https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/3808-12
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,%20http:/lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,%20http:/lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/legk_athlet.pdf

- bir cnimuoM0 Biepen

- Ctpubku y ropy 3
MIATATYBaHHSIM KOJIH 10
IpyJen.

OcHoBHa 4yacTHHA - 60 XB
BaockonajieHHst 10 | BrpaBu npoBOAATHCS Y
NiArOTOBYMX BNPaB A XB | OJHOIIEPEHOKHOMY CTPOIO Y
oiry: CKJIaJll HAaBYaJIbHOI TPYIH Ha
Bijpizkax 20-25 M 1o 2-3
pasu.
- 01T 13 BUCOKHM ITiTHIMaHHSIM [TepepBa Mix nmpobixkkamu 1
CTETHa; XBUJIMHA.
['onoBy, Ty1y0 TpuMatu
IpsIMO, TIOBHICTIO
- OIr 13 3aXJIbOCTYBAHHIM BUINPSIMIISITH ITOIITOBXOBY
TOMIJIKH; HOTY.
Tymy® TpuMaTH 13 HEBEJIUKUM
HaXUJIOM yHepes.
- Oir cTpudKamu; 3BEpHYTH yBary Ha
3aKiHYeHUH (TTOBHUIN)
MOIITOBX HOTH: CTETHO
MaxoOBOi HOT'Y TIOBUHHO OYTHU
- Oir IpiOHUMHU KpOKaMu napajieabHUM IUTONIUHI
O1roBOi JOPIKKH.
Cronu cTaBuTH ITij ceoe,
PYKH OTYCTUTH JOHH3Y.
BuB4eHHSI YOBHMKOBOIO 20
oiry. XB

Hucranmis 10*10 meTpis.
BukoHnyeTbcst Ha piBHIi
MOBEPXHi (OITOB1 TOPIKKHU
CIIOPTUBHOT'O MICTEUKA) 3
PO3MIYEHUMU JIHISIMU CTapTYy 1
noBopoTiB. [llupuHa ninii
CTapTy 1 pO3BOPOTY BXOJUTH
1o Biapizky 10 M. 3a
KoMaH10t0 «Pymi!» mpobirtu
10 M, TOPKHYTUChH TOBEPXHI 3a
JIIHIEI0 PO3BOPOTY OY1b-SIKOIO
YaCTUHOIO T1J1a, TOBEPHYTHUCH
KPyTOM, TPOOITTH TaKUM
YUHOM iIIIe JeB’ATh BiAPi3KiB
o 10 m.

HasBartu, 3pa3koBo nokaszaTi,
IIOSICHUTH 11 38 KOMaHIaMH:
«Ha crapt», «YBaray,
«Pymm».

BrpaBa BUKOHY€THCS Ha
PO3MIYEHOMY MalJaHUMKY TIO
2-3 4oNOBiKU. 3BEpHYTH
yBary Ha Haxwi TyJyOa
BIIEpE/I.

VYci miaroroByi BlipaBu
NOBTOPUTH 5-6 pasiB
3BepTaTH yBary KypcaHTiB Ha
HEOOX1/IHICTh TOPKHYTHUCH
JiHIT PYKO¥O.




[TinroToBui BripaBu

- MaKCHUMaJabHe
PUCKOPEHHS 3-6 M.

- OIr 3 HU3BLKOI'O Ta
BHCOKOTO CTapTy 5-6 M.

BaockonajieHns TexHiku o0iry | 10 HasBartu, 3pa3KoOBO
HA KOPOTKI JMCTAHLil XB. | [I0KAa3aTW Ta MOSICHUTH il 3a
komanaamu: «Ha  crapt»,
- OIr 3 HU3BKOI'O CTapTy Ha «YBaray, «Pyun.
10-15 m. Bnpasa BUKOHYETBCS
NOTOYHUM METOJIOM B KOJIOHY
-01r 3 BUCOKOro ctapty Ha 10- o TPOE€ 3 JUCTaHIIEIO-
15 m. iHTepBasioM  3-4  MeTpu.
- O0ir 3 MakCUMaJbHUM [ToBepratuce 10 CTpOrO OIroM
PUCKOpPEHHM 15-20 m. y HOBUIBHOMY TEMIII.
-01ir 3 IIOCTYITOBUM KoxHy BripaBy BUKOHATH 2-
NpUCKOpeHHsIM 15-20 m. 3 pa3m.
-(biHIITYBaHHS
Baockonajienns rexuiku 6iry | 20
XB

HA cepeaHi JUCTAHIII

bir 3 nepeMiHHUM
YCKOPEHHSIM:

Onne K0JI0 O1KUTHCS 3
PUCKOPEHHSIM NPHUOJIU3HO Ha
80% Big MakCUMaJILHOT
IIBUJIKOCTI, OJTHE KOJIE
pOOIra€eThCs y MOBUTLHOMY/(
PO3MHUHOYHOMY TEMII1).

KineskicTe kiit: 6
Koo 300 m.

3akiaoyHa yactuaa — 10 xB.

Brpasu Ha BiTHOBICHHS 1xB. | BukonyBaTu y moBijIbHOMY
JTUXaHHS, PO3CIIa0IeHHS TEMIIOBI, 13 TTTHOOKHUM BIMXOM
M’ SI31B. Ta IIOBHUM BHIUXOM.

VY 2 mepenru
[IIukyBaHHs
[linBeaeHHS MiICYMKIB 3xB. | 3poOUTH 3ayBaKCHHS Ta
3aHATTSA BKa3aTH Ha ITO3UTHBHI

CTOPOHU 3aHATTSL.




3. 3aBgaHHs HA caMOmAroToBKy | 1XB. | PO3BUTOK mIBHAKOCTI,
KOOpAMHALIT PyXiB,
BUTPHUBAJIOCTI.

IpakTuune 3ansaTra Ned «Jlerka atineTuka»

HaBuaJjibHa MeTa 3aHATTA .
- HABYMUTH TEXHII[l YOBHUKOBOTO OIry;
- BJIOCKOHAQJICHHS TEXHIKHM OIr'y Ha KOPOTKI Ta CEpeIH1 TUCTAHIIII,
- PO3BHUTOK IIBUIKOCTi, BATPUBAJIOCTI KOOPIUHAIlIT PYXiB Ta BUXOBAHHS
MOPAJIbHO-BOJIBOBHX SIKOCTCH.

KinbkicTh roaun: 2 TOOWHU.
Micue npoBeeHHA: JIETKOATIETUYHA JOPIXKKA.

HaB4yajbHi NUTAHHSA

5. BoockoHalleHHs TEXHIKH MMIATOTOBYMX BIIpaB AJid OITy.
6. BuBueHHs1 TeXHIKM BUKOHAHHS YOBHHUKOBOTO Oiry.

7. BnockoHasneHHsl 6iry Ha KOPOTKI TUCTaHITi.

8. BaockonasieHHs Oiry Ha cepe/iHi IUCTaHIIIi.

Jlireparypa:

1. ®i3zuyne BuxoBaHHA. HaBuanpHa mporpama mna BH3 Vkpainum I Ta 1Y
piBHIB akpenutailii. MiHicTepcTBO OCBiTH Ta Hayku Ykpainu, 2003 p. (Hakaz MOH
VYxpainu Big 14.11.2003 Ne 757). https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/3808-12

2. TakTuka camM03axuCTy Ta 0COOMCTOI Oe3meku mpaliBHUKIB HaroHanpHOT
nouiii YKpainu, MeToandHi pekomenaiii, ykiuana: boptauk C.M. Moprysos O.A.,
Aprem’eB O.A. Xomko [LI.- Xapkis: XHVYBC, 2017.- 136¢c.: 1
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

3. 3abopa A.B. I'iMHacTHKa y BHIIUX HaBYAIBHUX 3aKkiaaax cuctemu MBC
VYkpainu. MeronnuHi pekomenaanii. Xapkis, XHYBC, 2010. — 27 c.

4. «Jlerka aTneTuka: TexHiKa OIry Ta cnemniaiabHl OIrOB1 BIpPaBU», HABYAJIBHO-
MetoauyHi pekomenaarii, O.A. Moprysnos, O.A. Cokoinos, B.}O. Cokosnora, M.A.
Hemuyk; Xapkis, XHYBC, 2013.- 48c. :i1.

http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/legk_athlet.pdf

MarepiajibHO-TeXHIYHe 3a0e3MeYeHHS:
1. Ilpanopui —2 mr.
2. CexyHnoMipu —2 mr.
4. CBUCTOK.
Ilnan npoBeIeHHS 3aAHATTH


https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/3808-12
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,%20http:/lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,%20http:/lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/legk_athlet.pdf

- OIT 13 BUCOKHM IT1THIMAHHSIM
CTErHa;

- OIr 13 3aXJIbOCTYBAHHIM
TOMIJIKH;

- Oir cTpubKamu;

- Oir 1pIOHUMHU KPOKaMHU

Ne 3MmicT Yac OpranizaniiHo-MeTOAUYHI
(XB.) | BKa3iBKH

1 ITlinroroBua 4yacruHa - 15 xB.

1. | [lIuxyBaHH, panopr, 4 xB | [IlukyBaHHS y 2 HIEPEHTH.
MIPUBITaHHS, TIepeBipKa [1ix yac orsy 30BHIITHBOTO
0CO0OBOTO CKJIaay, OTJIsi BUTJISIAY 3BEPHYTH yBary Ha
30BHIIIHBOTO BUTJISTY. CTaH CIOPTUBHOI (hOpMHU Ta
OroJoiieHHs TeMU, METH Ta B3YTTS
HaBYAJIbHUX NMUTAHb 3AHATTS Haragatu 3axoau 6e3neku i

yac BUKOHAHHS BIIPaB.

2. | CtpoiioBi mpuifoMu Ha MicCIll 1 xB | [IpoBOAsTHCS 3 METOIO

oprasizairii HaB4aJIbHOI TPyITH

3. | Xonp0a, 6ir, 3aranpHO 10 | 3BepHyTH yBary Ha
pPO3BHUBAaIOY1 BIIPaBM y pycl Ta Ha XB | IPaBUJIBHICTH Ta YITKICTh
MICII]. BUKOHAHHS BITPAB.

- Kpyrosi 06ept# y TiKThOBOMY OO00B’SI3KOBO BKJIIOYATH
cyrao0i BIIPABU HA THYYKICTh
- Kpyrosi o6eptu npsiMmumi
pyKaMu y mepe]i Ta Ha3al.
- [IpucraBHuMii KpOK JIBUM Ta
paBy TUICYEM
- bir ciuHoto0 Biepen
- Crpubku y ropy 3
MIITSATYBAHHSM KOJIIH J10
IpyJen.

2 OcHoBHa 4yacTHHA - 60 XB

1. | BaockoHa/IeHHSI MiAroTOBYMX 10 | BopaBu nmpoBOasATHCS Y
BIpPaB JJis Oiry: XB | OJHOIIEPEHOKHOMY CTPOIO Y

CKJIaJ[l HAaBYAJIbHOI TPYIH Ha
Bijpi3kax 20-25 M 1o 2-3
pasu.

[TepepBa mix npoOixkkamu 1
XBUJIMHA.

["onoBy, Tyny0 TpuMatu
MPsIMO, TIOBHICTIO
BUTIPSIMIISITH TTOIIITOBXOBY
HOTY.

Tyny6 TpumaTH 13 HEBEJIUKUM
HAXWUJIOM yIepe/.

3BEpHYTH yBary Ha
3aKiHYEHUH (TTOBHHUI)
MOILITOBX HOTU: CTETHO
MaxoOBO1 HOT'M MIOBUHHO OyTH




napayiebHUM TIIOMINHI
01roBOi JOPIKKH.

Cromu cTaBUTH 1] cede,
PYKH OITYyCTUTH JOHHU3Y.

BuB4eHHsI Y0OBHMKOBOIO Oiry. 20
Hucranis 10*10 meTpis. XB
BukoHyeTbcs Ha piBHIM MOBEPXHI Ha3Batu, 3pa3koBo mokasary,
(61roBi TOPIKKH CIOPTUBHOTO MOSACHUTHU 11 32 KOMaHIaMU:
MICTEUKa) 3 PO3MIYCHUMU «Ha crapt», «YBaray,
JHISIMU CTapTy 1 TOBOPOTIB. «Pymmy.
Mupuna miHil cTapTy 1 BrnpaBa BUKOHY€ETBCS Ha
PO3BOPOTY BXOAUTH JI0 BIAPIZKY PO3MIYEHOMY MalJaHUMKY TIO
10 m. 3a xomanaor «Pymr!» 2-3 4OIIOBIKH. 3BEPHYTH
npoOirTu yBary Ha Haxwi TyiayOa
10 M, TOpKHYTHChH TOBEPXHI 3a BIIEPEI.
JIIHIEI0 PO3BOPOTY OYIb-SIKOIO ¥Yc¢i miaroToByi BpaBu
YaCTUHOIO TL1a, TOBEPHYTHCH NnoBTOpUTHU 5-6 pa3iB
KpyTroM, IPOOIrTH TAKUM YHHOM 3BepTaTH yBary KypcaHTiB Ha
111e 1eB’SITh BiAPi3KiB 1o 10 M. HEOOX1THICTh TOPKHYTHUCH
JHIT pyKOTO.
[linroToB4i BIIpaBH
- MakCHUMallbHe
MPUCKOPEHHS 3-6 M.
- O1r 3 HU3bKOT'O Ta BUCOKOTO
cTapty 5-6 m.
BaockoHnajsieHHsI TexXHikH Oiry 10 HasBarnu, 3pa3KoOBO
HA KOPOTKi AUCTAHIIl XB. | IIOKa3aTH Ta HOSICHUTH Iii 3a
komangamu: «Ha  crapm,
- O1r 3 HU3BKOTO cTapTy Ha 10- «YBaray, «Pymn.
15 m. Bmpasa BUKOHYETHCS

-0ir 3 BUCOKOr0 cTapty Ha 10-

15 m.
- O0ir 3 MakcUMaJlbHUM
MPUCKOpPEHHM 15-20 m.
-01ir 3 MOCTYTIOBUM

NpUCKOpeHHsIM 15-20 m.

-(b1HIITYBaHHS

IIOTOYHUM METOJOM B KOJIOHY
o TpPOE 3 JIUCTaHIII€I0-
iHTEpBaoM  3-4  MeTpu.
[ToBepTaTuCh 10 CTPOIO OIromM
y TOBUILHOMY TEMIII.

Koxny BripaBy BUKOHATH 2-
3 pasu.




Baockonanenns texuiku 6iry | 20
Ha cepeaHi AMCTAHIIL XB

Bir 3 nepeMiHHUM yCKOPEHHSIM: Kinbkicts Kift: 6

OnHe K0JI0 OIKUTHCS 3 Kozno 300 m.
MPUCKOPEHHSIM MPUOJIM3HO Ha
80% Bi1g MakCUMAaJIbHOI
MIBUAKOCTI, OJTHE KOJIC
poOIraeThes y MoBiLIbHOMY/(
PO3MHHOYHOMY TEMITi).

3 3akuawyna yactuna — 10 xs.

1. Bnpasu Ha BiIHOBJIEHHS 1xB. | BukoHnyBaTH y NoBIJIbHOMY
JUXaHHS, PO3CIa0JICHHS M S31B. TEMIIOBI, 13 TJINOOKHUM BJIUXOM

Ta TIOBHUM BHJIUXOM.

[[IlukyBaHHs Y 2 mepenru

2. [linBeaeHHs MiACYMKIB 3aHATTS | 3XB. | 3pOoOUTH 3ayBaKEHHS Ta

BKa3aTW Ha IO3UTHBHI
CTOPOHH 3aHATTA.

3. 3aBgaHHs Ha camMomiArotoBky | 1xB. | PO3BUTOK HIBUIKOCTI,
KOOpJIMHAIIl PYyXiB,
BUTPHUBAJIOCTI.

Tema Nel «JIerka aTneruxka»
IpakTnune 3anarra NeS «Jlerka atnetuka»

HaB4yanbHa MeTa 3aHATTA:
- BJIOCKOHAJIUTU TEXHIKY BUKOHAHHS IMiJITOTOBYMX BIIpaB s OIry MOBTOPUTH
TEXHIKY BUKOHAHHSI YOBHUKOBOTO OIry;
- NpuHHATTA HOpMaTuBiB 3 Oiry Ha 100M Ta 1000M;
- PO3BUTOK IIBUJIKOCTI, BATPUBAJIOCTI Ta MOPAIHHO-BOJIHOBUX SIKOCTEH.

KinbkicTh roaus: 2 TOIWHMU.
Micue npoBeieHHA: JIETKOATIETUYHA JOPIXKKA.

HaBuaJbHi nUTAHHA:
1. BaockoHaneHHs TEXHIKHY IMIArOTOBYMX BIPaB 1JIsl OIry.
2. IToBTOpEeHHS TEXHIKM BUKOHAHHSI YOBHUKOBOIO OITY.



3. KonTtposbs HopMmaTuBiB 13 0iry Ha 100 M.
4. Kontpons HopMmaTHBiB 13 6iry Ha 1000 M.

Jliteparypa:

1. ®i3zuyne BuxoBaHHs. HaBuanbHa nporpama ans BH3 Vkpaiau 111 Ta IY
piBHIB akpenuTailii. MiHiCTepCTBO OCBITH Ta Hayku Ykpainu, 2003 p. (maka3 MOH
VYxpainu Big 14.11.2003 Ne 757). https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/3808-12

2. Takthka camo3axucTy Ta ocoOucToi Oe3meku mparliBHUKIB HarionamsHOT
nomiuii Ykpainu, MeToauuHi pekomenaanii, ykiaaa: boptauk C.M. Moprynos O.A.,
Aptrem’eB  O.A. Xomko [LI'.- Xapkie: XHYBC, 2017.- 136c¢c.: i
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

3. 3abopa A.B. I'iMmHacTuKa y BUIITUX HaBYAIBHUX 3aKjiagax cucteMu MBC
VYkpainu. Meroauuni pekomenanii. Xapkis, XHYBC, 2010. — 27 c.

4. «Jlerka aTieTuka: TexHika OIry Ta cneriaiabHi OIrOB1 BIpPaBW», HABYAIBHO-
meroanuHi pekoMenpaiii, O.A. Moprysos, O.A. Cokonos, B.}O. Coxkonosa, M.A.
Hemuyk; Xapkie, XHYBC, 2013.- 48c. :i.

http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/legk_athlet.pdf

MarepiajibHO-TeXHIYHe 3a0e3MeYeHHs:
1. Ilpanopui —2 mr.
2. CexyHuoMmipu — 2 1mr.
4. CBUCTOK.

IlLnan MPOBCIACHHA 3AHATTH

Ne 3MmicrT Yac | OpranizauiiHoO-MeTOAUYHI
(xB.) | BKa3iBKH

1 IlinroroBua 4acruHa - 15 xB.

1. | llIuxyBaHHs, pamnopT, 4 [[lukyBaHHA y 2 MIEPEHTH.
IPUBITaHHS, IEPEKIINYKA, OIS | XB ITix yac orysmy 30BHIITHEOTO
30BHINTHBOTO BUTJISITY. BUTJISITy 3BEPHYTH yBary Ha
OroJionmeHHs TEMU, METH Ta CTaH CIIOPTUBHOI (opMH Ta
HaBYAJIbHUX MMUTAHL 3aHATTS B3yTTS

Haragatu 3axoau Oe3nexu mif
Jac BUKOHAHHS BIIPaB.

2. | CTpolioBi MpUHOMH Ha MicCIIi 1 [IpoBOASATHCS 3 METOIO
XB oprasizaiiii HaB4aJIbHOI TpyIu
3. | Xoaw0a, Oir, 3araJIbHO 10 3BepHYTH yBary Ha
PO3BUBAaIOY1 BIIPAaBH y pyCl Ta HA | XB MPaBUIBHICTh Ta YITKICTh
MICIII. BUKOHAHHS BITPAB.
- Kpyrosi o6eptu y JiKTbOBOMY OO60B’s13K0BO BKIIIOUATH

cyrao0i BIIPABU HA THYYKICTh



https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/3808-12
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,%20http:/lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,%20http:/lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/legk_athlet.pdf

- Kpyrosi o6eptu npsimumi
pyKamHu y mepes Ta Ha3ajl.

- IlpucraBHMIi KPOK JIBUM Ta
IpaBH IJICYEM

- bir cimHOM0O BHiepen

- CtpuOku y ropy 3
MITATYBaHHSIM KOJIIH JI0
IpYyAEH.

OcHoBHAa 4acTHHA - 60 XB

BaockonajieHHsi miAroroB4yux |5 xB | BrpaBu npoBoasiTees y

BIIPaB s Oiry: OJHOIIEPEHOKHOMY CTPOIO Y
CKJIa/ll HABYAJIbHOI TPYTIH Ha
Bizpizkax 20-25 m mo 2-3

- OIr 13 BUCOKHUM TIiTHIMAHHSIM pasmu.

CTETHa,; [IepepBa mix npobOixkamu 3-
4 XBUJIMHH.
["onoBy, Tyny0 TpuMatu

- OIT 13 3aXJILOCTYBAHHIM MPsIMO, TIOBHICTIO

TOMIJIKH; BUTIPSIMJISATH TTOIIITOBXOBY
HOTY.
Tyny6 TpumaTH 13 HEBEJIUKUM

- Oir cTpuOKamu; HaXWJIOM yTIepe.
3BEpHYTHU yBary Ha
3aKIHYCHUH (TOBHUM)
MOIITOBX HOTU: CTETHO

- Oir ApiIOHUMU KpOKaMu Maxo0BOi HOI'Yl TIOBUHHO OyTH
napajeabHUM IUIONTUHI
O1roBOi TOPIKKH.
Cromnu cTaBuTH 1117 cede,
PYKH OITYCTUTHU JOHU3Y.

IloBTOpEHHS TEXHIKHU 10

Y0BHUKOBOrO 0iry 10%10 m. XB

-MaKCHUMaJbH1 TPUCKOPEHHS 3-6
M

-OIr 3 HU3BKOT'O Ta BUCOKOTO
cTapry 5-6 m.

-BUKOHATH PO3BOPOTH HA JIHII
MOCTYIOBO 301IbIIYIOUN
IIBUIKICTH

Ha3BaTu, 3pa3koBo ITOKa3aTH,
MOSICHUTH Ji1 32 KOMaH/IaMHU:
«Ha crapt», «YBaray,
«Pymm».

BnpaBa BUKOHY€ETBCS Ha
PO3MIYEHOMY MalJJaHYMKY TIO
2-3 40JIOBIKU. 3BEPHYTHU
yBary Ha Haxwi TyJy0a
BIIEpE/I.

[ToBTOpHTH KOXKHY BIIpaBy-1-
2 pa3ziB




HOpMaTuBiB 13 Oiry Ha 1000 wm;
- pEKOMEH/IAITIi I0/T0 TEXHIKU
CTapTy, OIr'y ITUCTAHIIIELO,
(1HILTYBaHHIO TOIIO;

- OTOJIOIIEHHSA HOPMATHBIB 13
oiry Ha 1000 m:

- IpUMMaHHs HOPMAaTHBIB.

Kounrpoas 6iry na 100 m: 15 OpranizyBaTu KOHTPOJIb 1O 2-
- IOSICHEHHS MOPSAKY MPUKMMAaHHS | XB 3 yonoBika y 3a0iry.
HOpMaTHBIB 13 Oiry Ha 100 M; [Ticns ininryBanHs

- peKOMEHIaIlii 00 TEXHIKH OrOJIOCUTU KOKHOMY
CTapTy, CTApTOBOTO po30iry, Oiry pe3yJbTaTu.
JTUCTaHITi€10, (DIHINTYBAHHIO TOIIIO;

- OTOJIOIIIEHHS HOPMATHBIB 13

oiry Ha 100 m:

- IpUIIMaHHsI HOPMATHUBIB

Kontpoas 6iry na 1000 m: 30 [ToxinuTu rpymy Ha 2-3
- IOSICHEHHSI TTOPSIIKY IPUMMaHHS | XB 3a0Iry.

[Ticnst QiHinryBaHHS YYaCHUKH
MPOXOJSTH OJJHE KOJIO Y
MOBLJILHOMY TEMITI.

ITicna BIZTHOBICHHS TUXAaHHS
OrOJIOCUTH KOKHOMY
pe3yibTaTH.

3aKJII0YHA YACTHH

a—5Sxs.

[TinBeaeHHS MiICYMKIB 3aHSITTS

4 xB

lukyBaHHS y J1BI HIEPEHTH
OronocuTH pe3ynbTatu Ta
OILIIHKU KOHTpoJIto Oiry Ha 100
1 1000m. 3BepHYyTH yBary Ha
3arajibHi Ta 1HUBITyaJbHI
MOMUJIKH, BIIMITUTH KpaluX
KypCaHTIB.

3aBaHHS Ha CAaMOTIATOTOBKY

1xB.

Po3BuTOK h13MUHUX SKOCTEH.

Tema Ne 2 I'imHacTuka

IpakTuune 3ansaTTa Ne 3 «['iMHacTHKa»

HaBuajibHa MeTa 3aAHATTSH:

- BJIOCKOHAQJICHHS TEXHIKM BHUKOHAHHS CTPOMOBUX NPUHOMIB, 3arajibHO-
PO3BUBAIOYUX, CTIEIIabHUX, CUJIOBUX BIPAB, HATAHHS JOTIOMOI'M Ta CTpaxXyBaHHs Ha
3aHATTAX 3 TIMHACTUKU; BUBYUTH KOMIUIEKC Nel Ha BUCOKIM mepekiIaanHi;
- PO3BUTOK KOOpAMWHAII PyXiB, CHJIHM, THYYKOCTI, IIBUAKOCTI, CHPHUTHOCTI,
CUJIOBOi BUTPUBAJIOCTI;
- BHUXOBaHHS MOPaJIbHO-BOJILOBUX SIKOCTEH.

KinbkicTh roauH: 2 roquHu.
Micue npoBeaeHHA:

HaByaJjbHi nMTAHHA:

FIMHACTUYHUIN MalJJaHYMK, CIOPTHBHA 3aJIa.




1. BpockoHaneHHs CTPOMOBMX NPUHOMIB, 3arajibHO-pPO3BUBAIOUUX Ta
CHeIiaJbHUX BIPAB.

2. BpockoHaneHHs crioco0iB HaJaHHS JOMOMOTH Ta CTPaxXyBaHHS.

3. BuBuennsa «Kommiekcy Ne 1 Ha BUCOKIN TEpeKIaIuHI».

4. Bpockonanenns BmpaB «lliATAryBaHHA Ha BHUCOKIH TMepeKIaANHIY,
«3rvHaHHA Ta PO3TMHAHHA PYK B YIOpi Jexauny, «IligHiManHs Tymy0a 3 TOJ0XKESHHS
aexxaun» «lligfHiMaHHA HIC 1O BHUCOKOI mepeknaguHn», «KoMIIeKkcHO-cuioBa
BIIPaBa».

Jliteparypa:
1. 3abopa A.B. «[l'iMHacTMKa y BHIIUX HaBYaIbHUX 3akiagax MBC
VYkpainn». Metoanuni pekomenaanii . Xapkis :XHYBC.- 2010.-28c.
2. 3abopa A.B. « MeToguka caMOCTIMHOTO PO3BUTKY CHUJIOBHX 3/110HOCTEN
Metoanuni pekomenaauii ais kypcantie XHYBC Xapkis : XHYBC.- 2010.-72c.
3. Xymomit O.M. «OcHOBH METOAWKHA BUKIAIaHHS TIMHACTHKW». Hapd.
nocioHuk. B 2 x yactunax. Xapkis: «OBCy» - 2004 pik, u. 1.- 414c.

MarepiaJibHO-TeXHiUHe 320e31eYeHHS
1. Ilepexmanuna - 3 mT.
2. Bbpycu - 2 WT.
3. Cekynmomip -2 IT.

Il.1an mpoBeeHHSA 3aHATTS:

Ne 3mict Yac (xB.) OpranizaniiHo-MeTOANYHI
BKa3IBKHU
1 Miarorosya yactuna — 15 xs.
1. Opranizariisi KypcaHTiB: 4 xB. ['pyna BummkyBaHa B JBi
- IUKYBaHHSI, IIIEPEHTH.
- pamnopr; J1st mepeBipku 0COOOBOTO
- MPUBITaHHS 0COOOBOTO CKJIQJy BUKOPUCTOBYETHCS
CKIIaMy; HaBYAIBHHM JKypHAII TPYIIH.
- IepeBipKa 0COOOBOTO [Tix yac ornsiAy 30BHIMIHBOTO
CKIIaMy; BUIJISITY 3BEPHYTH yBary Ha CTaH
- OIJIsi/] 30BHIIITHBOTO CIIOPTUBHOI (hOpMH, B3YTTH, a
BUTJIATY; TaKOXX CaMOIIOYyTTS KypCaHTIB.

- 1OBCACHHA TCMHU, MCTH Ta
HaBYaJIbHUX IIUTAaHb 3aHATTA.

2. CrpoiioBi MpUHOMH, 1 xB. ITpoBOAMTHCS 3T1THO
BIIPABU Ha yBary Ha MicCIIl Ta B CTPOMOBOIO CTaTyTy 3 METOIO
pyci. CTPOMOBOTO BHUIIIKOIY.

Bnpasu Ha yBary npoBOAsITHCS
1T IIBUIKI KOMaHIU B
MPUCKOPEHOMY TEMITI.




3aranbHO-pO3BUBAIOYI
BIIPABH y X0/b01, OITy Ta Ha
MiCITi:

- BIPABH IS M SI31B IITHT;
- PYK, IIJICYOBOTO TIOACY;
- Tyly0a;

- HIT;

- BIIPABH B Tapax.

10 xB.

BUKOHYIOTECS B KOJIOHY I10
oJHOMY a0o0 10 J1Ba Ha
TrIMHACTUYHOMY MaiJJaHYHKY, B
CIIOPTHUBHIN 3aJ11 3 IHTEPBAJIOM 1
JTUCTAHITIE€I0 MK CTyeHTaMu 2-3
KpPOKHU.

KoxHy BripaBy BUKOHATH 6-8
pasis.

[Tpu moxkasi BrpaB y pyci
MOTPiIOHO pyXaTUCS HA3YyCTPId
CTPOIO.

Jly1st BUKOHAHHSI BIIPaB Ha
MICIIl IEpPEIIMKYyBaTH TPyIy B 2-
(3, 4-pu) wepenru. s
BUKOHAHHS BIPABU MMOIAE€THCS
KoMaHza: «BrpaBy nounHaii .
Ha 3aBepmienns: «Bropasy
3aKIHYUTH», IPU BUKOHAHHI1
BIpaB Ha Micii — «CTii».

OcHOBHA YacTH

Ha — 60 xB.

BrockonaneHHs 10 xB. I'pyma B 1BOX IEPEHTOBOMY
CTPOHOBHUX NPHUIOMIB, CTpOIO.
3arajibHO-pO3BHBAIOYMX TA HasBaru BrpaBy, 3pa3koBo
crneniaJibHUX BIPAB: MOKa3aTu, MOSICHUTH TEXHIKY

- TIMHACTHUYHA CTIHKA; BHUKOHAHHSI.
- TIOJIOYKEHHSI HACKOKY Ta JIns mpuiHATTS TIMHACTHYHOT
31CKOKY 31 CHapsy; CTIMKH TOJIA€ThCSI KOMaH/1a:
- BUX1]1 31 CTPOIO 70 «I"IMHacTUYHY CTIKY
CHapsAy; npuiiaaTtu!». [Ipu upomy,
- IOBEPHEHHS JI0 CTPOIO BIJICTaBJISIETHCS MpaBa HOra B OiK
MiCTIsl BAKOHAHHS BIIPaBHU. Ha WIMPUHY IUIEYEH, a PYKU
3aBOJIATHCS 32 CIIUHY.
[1ix yac mMOBTOpEHHS BIpaB
0COOJMBY yBary npHualIuTH
BUIPABJICHHIO TOMUJIOK.
BnockonajieHHsI cnioco0iB 10 Ha3zBaru, 3pa3koBo nokazaru,

HAJaHHA JOIIOMOI'M Ta
CTPaxyBaHHS

MOSICHUTH TEXHIKYy BUKOHAHHS
JIOTIOMOTH Ta CTpaxyBaHHS,
CTOSIYM T03axy, 300Ky, (cripasa,
3J11BA).

BnockonaneHHs npoBeCcTH
IPYNOBUM CIIOCOOOM, CIIOYATKY




Ha BUCOKIH MepekIaanHi, HOTIM
Ha Opycax.

BI[OCKOHa.]IeHHﬂ BIIpaB.

«IligTsaryBaHHs Ha BUCOKIM
TIePEeKIIANHID)

«[TimHIMaHHS HIT 10 BUCOKOL
TIEPEKIIATNHI.

«3rUHaHHS Ta PO3TUHAHHS
PYK B yHOPi JIEKaIMm».

«ITignimManHs Tymy0a 3
MOJIOXKEHHS JICKAUNY.

BapianT 1

B. 1. - n1exxaun Ha criuHI,
PYKH BUTSATHYTI B3JIOBXK
Tyiay0a, HOTH TpsiMi
3aKpIIUICH] TAPTHEPOM.

3a KOMaHI010

BUKOHYETBHCS TT1HIMAHHS
TyiayOa B miepe 10 TOpKaHHS
NaJbISIMU PYK KIHI[IB MMaJIbI[IB
HIL.

Bapianr 2

B. 1. - nexxaum Ha criuHI,
PYKH 32 TOJIOBOIO B «3aMKY»
HOTH 3ITHYTI B KOJIIHAX Ta
3aKpITUICHI TAPTHEPOM.

20 xB.

I'pyma B 1BOX IEPEHTOBOMY
CTPOIO y TIMHACTUYHINA CTIMIII.

HasBaru, 3pa3koBo mokasaru Ta
MOSICHUTH TEXHIKY BUKOHAHHS
BrpaB. OHa NOJOBUHA TPYNH
BUKOHYE BIPABY JIpyra CTpaxye
MOTIM 3MiHa.

KoxkHy BripaBy BUKOHATH Y 3-X
MiIX0/1ax 1o 5 pasiB
3aCTOCOBYIOYM TOBTOPHHUIA,
JVHAMIYHUHN Ta 130METPUYHUI
METO/IH.

Bukonaru Bripasu y 2-3
nigxogax mo 10-15 pasiB y
PI3HHUX PEXHUMAX.

[Tpu BUKOHaHHI BIpaB
0CcOOJIMBY yBary 3BepHyTH Ha
BUIIPABJICHHS TOMUJIOK.

OpHa yacTMHA BUKOHYE
BIIPABY, JApyra acCUCTY€, MOTIM
3MIHA.

Bukonaru BrpaBy y 3-X
M1IX0max:

1-#1 miaxig — 20 migHIMaHb y
MOBIJILHOMY TEMITI

2-it migxig — 20 migHIMaHb Y
IIBUIKOMY TEMIT1

3-M maxig — BUKOHATH
BIpaBy 32 | XB. y CEpeIHLOMY
TEMIII.

BiamounHok MiX migxomgaMu
1o 2 XB.




3a KOMaHJ0K0 BUKOHYETHCS
MiJHIMaHHS Tyay0a B mepen
JI0 TOPKaHHS JIKTIMHU KOJIiH.

KommnnekcHo-cuinona
Brpasa (KCB).

KCB Bukonatu y 1miaxoi
32l XBUIMHY y IBUAKOMY TEMIIi

Busuenns Kommiekcy Ne 1
HA BUCOKIil MepeKJIaInHi.

TexHika BUKOHAHHS:

Y0JIOBIKH - «BHCY,
«PO3MaxyBaHHS», «31CKOK
MaxoM Ha3aJl 3 TOBOPOTOM Ha
90"»;

JKIHKHM — «BHCY,
«pO3MaxyBaHHs», «31CKOK
MaxoM Hazaj.

TexHika BUKOHAHHSI
31CKOKY:

- MaxoM Hazal, mics
MIPOXOIPKEHHSI BEPTUKAI1
MOCUJIMTH MaXOBHUH pyX
Horamu. HaTuckyrouu pykamu
Ha TIEPEeKIaANHY, TTHATH
Tiedl BUILE ii PiBHA,
MPOTHYTHCS 1 BUKOHATH
MOJIO’KEHHS 31CKOKY.

TexHika BUKOHAHHS
3iCKOKY 3 moBOpoTOM Ha 90°:

MaxoM Ha3zajl, IiciIs
MIPOXOI>KEHHST BEPTUKAI1
MTOCHJINTA MAXOBUH PyX
Horamu. Hatuckyrouu pykamu
Ha MepeKIaIuHY, MTHATH
TIJIeYl BUIIE i1 PiBHS,
MPOTHYTHCS 1 MOCIIJOBHO
BIJIIIYCTUTH JIIBY PYKY 1
MOBEPHYTHUCH J1BOPYHY,
MIPU3EMIIUTHUCS, BUKOHATH
MIOJIOKEHHS 31CKOKY.

[ligroroBy4i BIIpaBu:

20 xB.

I'pyma B 1BOX IEPEHTOBOMY
CTPOIO y TIMHACTHUYHIN CTIMIII.

Ha3zBaru, 3pa3koBo nokaszaru
Ta MOSICHUTHU TEXHIKY
BUKOHAHHS.

BuBueHHs BpaBu
OpraHizyBaTH 3a JOIIOMOTOIO0
M1JITOTOBYMX BIIPAB.

KokxHOMY BHKOHATH BIIpaBy B
-1-2-x cepisix.

[Tix vac BUKOHAHHS BIIPaBH
OpraHizyBaTH HaJlIMHY
JIOTIOMOTY Ta CTPaXOBKY 3
3aJly4eHHSIM KypCaHTIB.

[1ix vac po3MaxyBaHb HOTH
MOBUHHI OyTH TIpsiMi, pa3oM.

Oco0nuBy yBary npuaiiuTu
BUIIPABJICHHIO TOMHJIOK.




- BIC Ha IepeKJIaJNHI Ha
gac (10 cexk.);

- XJIbOCTOBI pyXy HOTaMU
Ta Ta30M;

- MiJHIMAaHHS HIT 10 KyTa
90°;

- pO3MaxyBaHHS 3 MaJOko
Ta CEPETHBOIO AMILTITY/IOH0;

- 3ICKOK MaxoM Ha3aJ 3
noBoporom Ha 90’

3 3akJ/r04Ha yacTuHa — S XB.

1. | BopaBu Ha BiTHOBJICHHS 1 xB. Brnpasu npoBectu B X01501 y
JIUXaHHS Ta po3CiIa0iIeHHs KOJIOHY 110 OJJHOMY 3 JIUCTaHIIEI0
M’ 5I31B. 2-3 xpoku ab0 Ha MiClll B OIHY-

JIB1 IIEPEHTH 3 IHTEPBAJIOM 1
aucTaHulero 2-3 kpoku. Koxny
BIIPaBy MOBTOPUTHU 3-5 pasiB.

2. | [linBeneHHs miJICyMKiB 3 xB. ['pyna BummkyBaHa B JBi
3aHATTA. IIICPEHTH.

BusHauuTy 1HaMBIAyalbHI Ta
3arajbHI1 IIOMIJIKH M1JT Yac
BUKOHAHHS BIPAB, BUILIUTH
KpalmuxX KypCaHTiB, a TAKOXK THX,
XTO C1a00 3aCBOIB HaBYAJILHUM
MaTepiall.

3. | 3aBIaHHS HAa CAMOIIIITOTOBKY. 1 xB. 3akpinieHHs] BUBYEHOTO
MaTepiaiy.
Po3BHUTOK (Di3MYHUX SIKOCTEH.

Tema Ne 2 «I'iMHacTHKA»
IpakTuune 3anaTTa Ne 4: «['iMHacTHKa

HaByanbHa meTa 3aHATTA:

- TIPOBECTH KOHTpPOJb BIpaBu «lligHiMaHHs TynyOy 3 MOJIOKEHHS JIeKaAuN»;

- BuBYeHHs «Kommiekcy BinbHMX BrpaB Ne 1» Ta «Kommekcy Ne 1 nHa
napajeiabHUuX Opycaxy;

- nosropeHHs «Kommiekcy Ne 1 Ha BUCOKiH nepeKIaiuH»;

- BUXOBaHHSI MOPaJbHO-BOJIBOBUX SAKOCTEH.

KinbkicTh roqun: 2 TOIMHHU.
Micue npoBeeHHsI: FIMHACTUYHUHN MalJJaHYMK, CTIOPTHBHA 3aJIa.



HapuyaJbHi nuTaHHA:

1. Kontposnb Brpasu «IligHiMaHHS TyTyOy 3 MOJOKEHHS JIEkKAUD».
2. Busuenns «Komruiekcy BiibHUX BIipaB No 1.

3. Buuenns «Kommiekcy Ne 1 Ha mapanenpHHX Opycax».

4. Tlosropenns «Kommuiekcy Ne 1 Ha BHCOKIM nepeKIaanH».

Jliteparypa:
1. 3abopa A.B. «l'iMHacTMka y BHIIUX HaBYaJIbHUX 3aknagax MBC

VYkpainn» .Metoanuni pekomenaanii . Xapkis :XHYBC.- 2010.-28c.

2. 3abopa A. B. « Metoanka caMOCTIMHOTO PO3BUTKY CHJIOBUX 3/110HOCTEN

Meronuuni pekomenanii s kypcantieB XHYBC Xapkis :XHYBC.- 2010.-72c.

3. Xymomiit O.M. «OcHOBM METOAMKM BHUKIaJaHHS TiMHACTUKW». Hagu.

nocioHuk. B 2 x yactunax. Xapki: «OBC» - 2004 pik, u. 1.- 414c.

MarepiaJibHO-TeXHiUHe 320e3eYeHHS:

1. IlapanensHi Opycu -3 mr.
2. Bwucoka mepekiaanHa -3 oIt
3. Cekyngomip - 2 mT.

IL1an IMPOBCACHHA 3AHATTH

Ne 3mict Yac (xB.) OpranizaniiHo-MeTOANYHI
BKa3iBKH
1 IlinroroBua yacTuHa — 15 xB.
l. Opranizairisi KypcaHTiB: 4 xB. ['pyma BummkyBaHa B ABI
- IUKYBaHHSI, IIEPEHTH.
- pamnopr; Jst mepeBipku 0COOOBOTO
- MPUBITaHHS 0COOOBOTO CKJIQJy BUKOPUCTOBYETHCS
CKIIay; HaBYAIBHHM JKypHAI TPYIIH.
- IepeBipKa 0COOOBOTO [Tix yac ornsiAy 30BHIMIHBOTO
CKIIay; BUIJISITY 3BEPHYTH yBary Ha CTaH
- OIS 30BHILTHBOTO CIIOPTUBHOI (hOpMH, B3YTTH, a
BUTJIATY; TaKOXX CaMOIIOUYTTS KypCaHTIB.
- JIOBEJICHHS TEMU, METH Haranatu npo noTpumaHHs
TAa HABYAJIbHUX MUTAHb TEXHIKU OC3MEKU Ha 3aHSTTI.
3aHSATTA.
2. CrpoiioBi npuiiomMu, 1 xB. [TpoBOoAUTHCS 3T1IHO
BIIPABU Ha yBary Ha MICIIl Ta CTPOMOBOIrO CTaTyTy 3 METOIO
B pYyCl. CTPOMOBOTO BUIIKOITY.
BrpaBu Ha yBary
MIPOBOJIATHCS 1T IITBUJIK1
KOMAaHJIA B IPUCKOPEHOMY TEMITI.




3aranbHO-pO3BUBAIOYI
BIIPABH y X0/b01, OITy Ta Ha
MiCITi:

- BIPABH IS M SI31B IITHT;

- PYK, IIJICYOBOTO TIOACY;

- Tyny0a;

- HIT;

- BIPaBH B Mapax.

10 xB.

BukoHyroTbhCs B KOJIOHY 110
oJHOMY a0o0 10 J1Ba Ha
TIMHACTUIHOMY MaiJaHYMKY, B
CIIOPTHUBHIN 3aJ11 3 IHTEPBAJIOM 1
JTUCTAHITIE€I0 MK CTyeHTaMu 2-3
KpPOKHU.

Koxny BripaBy BHKOHATH 6-8
pasis.

[Tpu mokasi Brpas y pyci
MOTPiIOHO pyXaTUCS HA3YyCTPId
CTPOIO.

J1y1si BUKOHAHHSI BIIPaB HA
MICIIl IEpPEIINKYBaTH TPyIy B 2-
(3, 4-pu) wepenru. s
BUKOHAHHS BIPABU MOIAE€THCS
KoMaHza: «BrpaBy nounHaii ).
Ha 3aBepmienns: «Bropasy
3aKIHYUTH», TP BUKOHAHHI
BIpaB Ha Micii — «CTiiy.

OcHo

BHA YyacTuHa — 60 xB.

KonTpoas BupaBu 15 xB. Harapnatu TexHiky, yMOBH
«IlizHiMaHHs TYJIyO0Y 3 BUKOHAHHS BIIPABU, HOPMATHUBHU.
MOJIOKEHHS JIesKavi».

Kontponb opranizyBaru Ha
oJIHOMY a00 JTBOX HaBUAJIbHUX
MICIISIX, Y TTapax.
BuBuenns «Kommiiekcy 15 xB. ['pymna B 1BOX HIEpEHTOBOMY

BUIbHMX BIpaB Ne 1».

cTporo. ucranuid 1 iHTepBan 2-3
Kpoku. BuBueHHs opraHizyBaru
M0 YaCTUHAM, PO3AUIUTH
KoMIUIeKC Ha 4 yactunu (1-4, 5-
8,9-12, 13-16 paxyHka).

KoxHa yactrHa po3ydyeTnes
y 2 eranu:

| eran — 3 03By4yBaHHAM
TEXHIYHHUX JiH, K1 TOTpIOHO
BUKOHATH, MOTIM NOJAETHCS
paxyHOK, HalpuKiaa, «podu pa3
— JIBa» 3 MOAAJIBIINM 1X
BUKOHAHHSIM;

2 erarn — NOJAETHCS PAXYHOK 1
BUKOHYETHCS] TEXHIUHA Jis1.




[ToBTOpUTH KOMILIEKC 1-2 pa3m.

BuBueHHst
«Kommiekey Ne 1 Ha
napaJjejJbHHuX Opycax».

TexHika BUKOHAHHS:

Y0JI0BIKH — YIIOp Ha
riedax, po3MaxyBaHHS,
MaxoM BIIEpPE]l CiJ] HOTH
Hapi3HO, IepeMax Hir Ha
OJIHY >KEpJIUHY, 31CKOK 3
noBopotom Ha 180°;

[1iroToBYi BOpasu:

- YIIOp Ha TPSIMUX pyKax
Ha 4Jac (5-10 cek.);

- 3 YIIOpYy Ha TPSIMHUX
pyKax Ha KiHIIBKax OpyciB,
pO3MaxyBaHHS 3 MaJIOIO
aMILTITY 1010, 31CKOK MaxOM
Ha3aJ;

- 3 YIIOPY Ha IPSIMUX
pyKax MaxoM BIIepe]] Cij1 Ha
OJIHY >KepJIMHY, 31CKOK Ha
1807

- 3 YIIOpY Ha Iuiedax
pO3MaxyBaHHS 3a Pi3HOIO
aMILTITY 1010

- 3 YIIOpY Ha Iuiedax
pO3MaxyBaHHS MaxOM
BII€pE]] C1/1 HOTM HApI3HO 3a
JOTIOMOT'OF0.

JKIHKH — yIIop Ha
MPSIMUX pyKax,
pO3MaxyBaHHS, MaXOM
BIIEpE]] C1/1 HOTH HAPI3HO,
nepemMax Hir Ha OJTHYy
XKEPAHUHY, 31CKOK 3
oBopoToM Ha 180",

[ligroToBY1 BIIpaBH:

- YIIOp Ha MPSIMUX pyKax
Ha yac (5-10 cek.);

- 3 YIIOPY Ha IPSIMUX
pyKax Ha KiHIIBKax OpyciB,
pO3MaxyBaHHS 3 MAJIOIO

20 xB.

I'pyma B 1BOX IEPEHTOBOMY
CTPOIO y TIMHACTHUYHIN CTIMIII.

Ha3BaTI/I, 3Pa3KOBO ITOKAa3aTH
Ta IIOJACHUTHU TGXHiKy
BHUKOHAHHS BIIPABH.

BuBuenHs opranizyBaTu Ha
HU3BKHX Ta BUCOKHX Opycax 3a
JIOIIOMOT'OI0 ITIATOTOBYUX
BIIPAB.

[1in yac BUKOHAHHS BIpPaB
O0COOJIMBY yBary mpualIdTU
HaJIaHHIO JOTIOMOTH Ta
CTpaxyBaHHIO.

[1ix yac BUKOHAaHHS
pPO3MaxyBaHHS HOTH PazoM,
HOCKH HIT HATSTHYTI, pyKU B
JIKTBOBHX CYINI0Oax He
3TUHATH.

Koxxny BnpaBy BukoHaru 1-2
pasu.

B mijoMy KoMIUIEKC BUKOHATH
2-3 pa3u.

JKiHk# miaroroByi BpaBu i
KOMILICKC B IIIJIOMY BHKOHYIOTh
Ha HU3BKUX Opycax.

[Tix yac po3MaxyBaHb pyKHU B
JIKTbOBHX CYINI00AaX HE 3TUHATH.




aMILTITY 1010, 31ICKOK MaxoM
Ha3as;

- 3 yIOpy Ha MpsIMHUX
pyKax MaxoM BIEpe[ Ci1 Ha
OJTHY KEpPJUHY, 31CKOK Ha
180"

[1ig yac BUKOHAHHSA CliJ1a HOTH
Hapi3HO, HOCKH HIT TATHYTH Bij
ceOe 1 B KOJIIHHUX CyIj100ax He
3THHATH.

IHoBTOpeHHst
«Kommiekcy Nel na
BHCOKIH NepeKkJIanHi».

[linroroBui BripaBu:

-BIC

-po3MaxyBaHHs 3a PI3HOIO
aMILTITYZI0k0

-31CKOK.

10 xB.

I'pyma B 1BOX IEPEHTOBOMY
CTPOIO, Y TIMHACTUYHIN CTIMIII.

[ToBTOpHTH 2-3 TIATOTOBYI
BIIpaBu y 1-2 cepisx.

BukoHaTH KOMITIEKC y HJIOMY
1-2 pa3u KO)KHOMY KypCaHTY.

Oco0nuBy yBary npualiduTu
HAJAHHIO IOTIOMOTH Ta
CTpaxyBaHHS MiJ yac
BUKOHAHHS KOMILUICKCY.

3aKJIrouHa yacThuHa — 5 XB.

BnpaBu Ha BITHOBIEHHS
JIUXaHHS Ta po3CiIaleHHs
M’ sI31B.

1 xB.

Bnpasu npoBectu B X0Ap01 y
KOJIOHY IO OHOMY 3 JUCTAHIII€I0
2-3 KpokHM abo Ha MicCIli B OJHY-
JIBI IIEPEHTH 3 I1HTEPBAJIOM 1
auctanuiero 2-3 kpoku. KoxHy
BIIPaBYy MOBTOPUTHU 3-5 pasiB.

[TizBeneHHs M1ICYMKIB
3aHATTS.

3 xB.

I'pyma BummkyBaHa B JBi
IIICPEHTH.

OrosiocuTH OIIHKH.

BusHauuty 1HAUBITyallbHI Ta
3arajbHl IIOMIJIKH IO 4ac
BUKOHAHHS  BMpaB, BUIUIATH
Kpalux KypCaHTIB, a TAKOXK THX,
XTO Cab0 3acBOiB HaBUAIBHUUN
Marepiai.

3aBaaHHa HA
CaMOMIATOTOBKY.

1 xB.

3akpiIIeHHS BUBYECHOTO
Marepiany. Po3BuTOK (i3MUHUX
SIKOCTEM.




Tema Ne 2 «I'imHacTuKa»
IIpakTuune 3anaTTa Ne S: «'iMmHacTHKa

HaByajibHa MeTa 3aHATTH:
- KOHTpOJIb BripaB «lliATAryBaHHs Ha BUCOKIM NIEpeKIaanH» (4). Ta «3TUHAHHS
Ta PO3TUHAHHS PYK B YIIOp1 Jexadi» (K.);
- moBropenHs «Kommiekcy BinbHUX BrpaB Nely, «Kommnekcy Ne 1 Ha Bucokiit
NepeKIa il Ta MapajeIbHuX Opycax»;
- PO3BUTOK KOOPIWHAII] pyXiB, CHJIH, IIBUAKOCTI, BATPUBAJIOCTI,
- BHUXOBaHHS MOPaJIbHO-BOJBOBUX SIKOCTEH.

KinbkicTh roqun: 2 TOOVHU.
Micue npoBeeHHs: FIMHACTUYHUHN MalJJaHYMK, CIOPTHBHA 3aJIa.

HaByajibHi nUTAHHA:
1. Koutpons BnpaB «lliaTaryBaHHs Ha BHCOKIM mepekIaauHi» (4) Ta
«3rUHaHHS Ta PO3TUHAHHS PYK B yHOp1 JeKad» (k).
2. TloBropenns «Komruiekcy BUtbHUX BIipaB Ne 1.
3. osropenns «Kommuekcy Ne 1 Ha BUCOKiH mepeKIaanHI».
4. Ilosropenus «Kommiekcy Ne 1 mapanensHux Opycax».

Jlireparypa:
1. 3abopa A.B. «['iMHacTMka y BHIIMX HaBYaJIbHMX 3akiagax MBC
VYkpainn» .Metonuuni pexomenaauii . Xapkis :XHYBC.- 2010.-28c.
2. 3abopa A B « Meronuka caMOCTIHHOTO PO3BUTKY CHJIOBUX 310HOCTEI»
Metoanuni pekomenaaiii aist kypcantieB XHYBC Xapkis : XHYBC.- 2010.-72c.
3. Xymomi#t O.M. «OCHOBM METOIWKH BHUKIIQJIaHHSA TIMHACTUKH». Hapu.
nocioHuk. B 2 x yactunax. Xapkis: «OBC» - 2004 pik, u. 1.- 414c.

MarepiajibHO-TeXHiYHe 3a0e3MeYeHHs :
1. Tlepexnamuna - 3 mT.
2. bpycu - 3wt
3. Cekynmomip -2 mT.

Il1an nmpoBeIeHHA 3aAHATTS

Ne 3mict Yac (xB.) OpranizaniiHo-MeTOANYHI
BKAa3iBKHU
1 :
[TinroroBya yactuHa — 15 xB.
1. OpraHnizaiis KypcaHTiB: 4 xB. ['pyna BummkyBaHa B JBi
- IIUKYBaHHS, HIEPEHTU.

- pamnopr;




- IPUBITAHHS 0COOOBOTO
CKJIaLy;

- IepeBipKa 0c0O0BOTO
CKJIaLy;

- OIJISIJT 30BHIIITHBOTO
BUIIIALY;

- IOBEJICHHS TEMH, METH
Ta HABYAJIbHUX IUTAaHb
3aHSATTSL.

Jlns nepeBipku 0c060BOTO
CKJIaJy BUKOPHUCTOBYETHCS
HaBYIBHUN JKypPHAI TPYIIH.

[1ix yac ormsay 30BHIITHBOTO
BUTJISITY 3BEPHYTH yBary Ha CTaH
CIIOPTUBHOI (DOPMH, B3YTTA, a
TaKOXK CaMOIIOYyTTS KypCaHTIB.

CrpoiioBi mpuiiomu, 1 xB. [TpoBoaUTHCS 3TiTHO
BIIPABU Ha yBary Ha MicCIIl CTPOMOBOTO CTAaTyTy 3 METOIO
Ta B pyci. CTPOMOBOTO BUIIKOIY.
BrnpaBu Ha yBary npoBoAsThCS
1T IIBUJIKI KOMaHIU B
IPUCKOPEHOMY TEMITI.
3aranpHO-pO3BUBAIOYI 10 xB. BUKOHYIOTECA B KOJIOHY I10

BIIPaBH y X01b01, OIry Ta Ha
MiCIIi:

- BIPABH JIs M 5I31B
1M1

- PYK, IUIEYOBOTO MOSCY;

- Tyny0a;

- HIT;

- BIIPABHU B Mapax.

oJHOMY a0o 110 JIBa Ha
rIMHACTUYHOMY MaiJaHYMKY, B
CIIOPTUBHIM 321113 IHTEPBAJIOM 1
JMCTAHIIIE€I0 MK CTyJIeHTaMu 2-3
KpPOKH.

KoxxHy BnipaBy BUKOHATH 6-8
pasiB.

[Ipu noka3si BrpaB y pyci
MOTPIOHO pyXaTucs Ha3yCTPid
CTpPOIO.

JI1s1 BUKOHAHHS BIIPaB Ha MICII
NepelnKyBaTu rpyny B 2- (3, 4-pn)
mepeHru. J{Jiss BUKOHAHHS BIPaBH
IIOIAE€THCS KoMaHAa: «BrpaBy
nounHail!». Ha 3aBepiieHHs:
«BrpaBy 3aKiHUUTHY, IPU
BHKOHAHHI BIIPaB Ha MICIIl —
«Criity.

OCHOBHA YacTH

Ha — 60 xB.

KonTpouas Binpas:

- «llinTaryBaHHs  Ha
BHUCOKII mepexyiauu» (4);

- «3ruHaHHA Ta
pPO3TMHAHHS pPyK B yHopi
nexadi» (k).

15 xB.

Haranatu TexHiky, yMoBU
BUKOHAHHS BIIPaBU.

KonTtponb opranizyBaru Ha
oJlHOMY a00 JTBOX HaBUAJIbHUX

MICILISIX.




IHoBTOpeHHs
«Kommiekcy
BrpaB Ne 1».

BUUIBHHUX

10 xB.

['pyna BummkyBaHa B 2 IMIEPEHTH,
1HTEepBaJl — IUCTAHIIIS 2-3 KPOKH.

[ToBTOPUTH KOMITJIEKC B IIJIOMY B
MOBUILHOMY TEMIT1 2 pasu, y

cepeanromy — 1 pas.

[Tpu HEOOX1THOCTI BUKJIA1ad
BUKOHYE BIIPaBy pa3oM 3 KYpCaHTIB B
N3EpKaJIbHOMY BiJIOOpaKeHI.

IToBTOpEHHS 15 xB. I'pyna BumukyBaHa B 2
«Kommiiekcy Ne 1 Ha [IEPEHTH, y TIMHACTUYHIN CTIHII.
BHCOKIil mepexjaaanHi». [ToBTOpHTH 2-3 TIATOTORYI

BIIpaBu y 1-2 cepisx.

[TinroroBui BrpaBu: Bukonaru koMIuiekc y mijiomy 1-

- BIC; 2 pa3u KO)KHOMY KypCaHTY.

- po3MaxyBaHHS 3a Oco0nuBy yBary npuaiiuTu
PI3HOIO aMILTITY/I0IO; HaJAaHHIO JTOIIOMOTH Ta

- 31CKOK. CTpaxyBaHHS il YaC BUKOHAHHS

KOMILJIEKCY.

IToBTOpEeHHs 20 xB. [ToBTOPUTH MIArOTOBYI BIPaBU

«Komiuiekcy Ne 1 y 2-X cepisx.

napaJieJibHuX Opycax.

BukoHatu B 11i710My KOMITJIEKC
1- 2 pa3u KOX)KHOMY KypCaHTY.

Oco0nuBy yBary npualiuTu
HaJIaHHIO JOTIOMOTH Ta
CTpaxyBaHHS ]| 4YaC BUKOHAHHS
BIIPABU 3 3aJI1YEHHSM KYpPCaHTIB.

3aKJII0YHA YaCTHHA — 5 XB.

BnpaBu Ha BiTHOBIIEHHS 1. xB Bnpasu npoBectu B X01601 y
JIUXaHHS Ta PO3CIa0JICHHS KOJIOHY TIO OJJHOMY 3 JMCTaHIII€I0
M’ SI31B. 2-3 Kkpoku abo Ha MICIll B OHY-/IB1

IIEPEHTH 3 IHTEPBAJIOM 1

nucrtaniiiero 2-3 kpoku. Koxny

BIIPaBYy MOBTOPUTHU 3-5 pasiB.
[TinBeneHHS MIICYMKIB 3 xB. I'pyma BummkyBaHa B AB1

3aHATTA.

IIICPEHTH.
OronocuTu pe3yspTaru Ta
OIIIHKY KOHTPOJIBHUX BIIPAB.
BusHauuTu 1HaMBIAyalbHI Ta
3arajgbHl IIOMIJIKH 1T Yac
BUKOHAHHS BIIPaB, BUJIIJTUTH

Kpalux KypCaHTIB, a TAKOX THX,




XTO ¢71a00 3aCBOIB HaBUAJIbHUI
Marepiaj.
3. 3aBIaHHs Ha 1 xB. 3aKpirieHHs BUBYEHOTO
CaMOITiITOTOBKY. Marepiainy. Po3BuTok izmunmnx
AKOCTEH.

Tema: Ne4 «IlogosiaHHsl MepemIKOI)
IpakTuune 3anarta Nel «ITogonanHsa nepeniko

HaB4yanbHa MeTa 3aHATTA:
— (dopMyBaHHS BMIHb Ta HABUUOK B MOJI0JIAHHI TIEPEIKO;
—  PO3BUTOK (hI3UUHUX SIKOCTEH, CHIIH, CIIPUTHOCTI, BUTPUBAIOCTI Ta IIBHIKOCTI,

—  BUXOBaHHSI MOPAJIbHO-BOJILOBUX SIKOCTEH: CMIJIMBOCTI, PIITYYOCTi, BMIHHS
JisITH Ha (DOH1 BETUKUX (PIBMYHUX HABAHTAKEHb.

KinbkicTh roaun: 2 TOIWHU.
Micue npoBeieHHsI:  €JIlMHA CMYyra MEPEIIKO/.

HaB4yajbHi NUTAHHSA

1. BuBYEHHS TEXHIYHUX XapaKTEPUCTUK €IEMEHTIB €IMHOT CMYTHU MEPEIIKO/
Ta YMOBH iX MO/I0JaHHS.

2. BUBYEHHSI TOJOJIAaHHS OKPEMHX EJIEMEHTIB €IMHOI CMYTH TIEPEIIKO/I,
(poBy, 1a0ipHHTY, TApKaHy, 3pyHHOBAHOTO MOCTY).

Jlireparypa

1. 3arampHa Qi3uyHa WIATOTOBKA MpariBHUKIB HarioHapHOT MO
VYkpainn, meroauuni pekomennaiii, ykman: MoprynoB O.A., Coxomno O.A.,
Kamoxuuit M.I'., Jlozouit €.A.- Xapki, XHYBC 2017.- 124c.: i
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

2. 3abopa A.B., Jlo3osuii €.A., bopoBuk M.O. IlogonanHs €aquHOI CMyTH
nepemkona. — Xapkis, XHYBC, 2014. — 48 c. In. — naBuansHO-OpranizauiiHo-
MeronuuHi Bkasisku.http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

3. Jlerka aTieruka: TexHika Oiry Ta creriaibHi OIrOBi BIIpaBW», HAaBYAIBHO-
meroanuHi pekomeraaiii, O.A. Moprynos, O.A. Cokonos, B.}O. CokonoBa, M.A.
Hemuyk; XapkiB, XHYBC, 2013.- 48c. :im.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4 _lit/legk athlet.pdf

MarepiajibHoO-TeXHIYHEe 320€e31eYeHHS:

1. CekyHmomip — 2 wmir.
2. CBHUCTOK — 2 MIT.


http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/legk_athlet.pdf

3. Ilpamopiii — 2 mir.
4. T'panata — 2 mr.

I1Lnan MPOBCIACHHA 3AaHATTH

3mMmicT Yac OpranizaniiHo-MeToAUYHI
(xB.) BKa3iBKH
ITlinroroBua yacruua 15 xB.
Opranizaniss KypcaHTiB 4 |I'pyma BumMKyBaHa Yy JIBi
- IIMKYBAHHSI; paropT; NPUBITaHHS; | XB. | IIEPEHTH.
- TepeBipUTH OCOOOBUU  CKJIAT Haragatu 3axonmu Oe3mexu Imijn
IpyIu, 30BHILIHINA BUTJIS, yac BUKOHAHHS BIIPaB.
- JIOBECTM TeMy Ta HaBYaJbHI
MMATaHHS 3aHATTS
- HaraJiaTu Mnpo JOTPUMAaHHS MMPaBUI
Oe3nexku
CrpoiioBi mpuitomu Ha wmicii Ta B| 1 |3  MeTow  yJAOCKOHAJICHHS
pyci. XB. | CTPOMOBOIO BHUIIIKOIY.
3aranpHO-po3BHBatoyi BripaBu y pyci | 10 | Bxiatouatu BIIPaBU TUTS
Ta Ha MICLII. XB. |PO3BUTKY  CIPUTHOCTI  Ta

Hii  3a  panToBO
KOMaHJIaMi Ta CHUTHAJIaMH

IHoJaHnMMH

«[o

KOOpJIMHAIIIT pyXiB.

0010, B YKpPUTTS, CHajax 3JiBa
(cpaBa).

OcHoBHa yacTuHa 60 xB.
BuByenus TexHiyaux | 10 ['pyna BumumkyBana y MBI
XapPaKTEePUCTUK eJIEMEHTIB €IUHOI | XB. | [IIEPEHIH, 00JIMYYSIM 10
CMYIrd MepemiKo] Ta YMOBH iX BUKJIaJ1ay4a, 1HTepBaJ Ta
MOA0JIAHHS. JUCTAHIISA 2 KPOKH.
1. Jlinis crapty (BOHa K € JIHIEIO Buxnanau JTOBOJINTDH o
¢biHimy). KypCaHTIB TEeXHIYHI
2. JlinsHKa MBHUIAKICHOTO OIiry XapaKTEPUCTUKU CJIEMEHTIB
TOBXKHUHOIO 20 M. €MHOI CMYIW MEPElIKOJI Ta
3. PiB 3aBmmpmku 2;2.5,3 M., MOPSAOK  IX TOAOJIAHHA Yy
rouHOW 1 M. HalnpsIMKy  BOepexr Ta y
4. JIaGipuHT HOBXKHUHO. 6 M., 3BOPOTHOMY HaIPSIMKY.
HIMPUHOKD 2 M., BHCOTOO 1 M. JloBOoOuTh  HOpMATUBH  JJIS
(x1pKicTh TIpoxoiB — 10 , mmpuHa MOAOJIAaHHS ~ €IUHOI  CMYTH
npoxonay 0.5 m.). MEPELIKO/I.

S. [lapkan 3aBBUIIKK 2 M.,
ToBIMHOKO (.25 M., 13 HaXHJIECHOIO




JOIIKOIO IOBXKHUHO. 3.2 M., IIUPUHOIO
0.25-0.3 m.

6. 3pyiiHOBaHUU MICT 3aBBUIIKU 2
M., SKHH CKJIQa€ThCi 3 TPhOX
BIIPI3KIB  (IPSIMOKYTHHUX  OaoK
0.2x0.2 M.): mepmmii JOBXHUHOIO 2
M., Ipyruii — 3.8 M., 13 BuruHom y 135
rpaayciB (TOBXKHWHA BiJl TTOYATKY 10
BUTHHY — | M.), TpeTiit — 3.8 M., 13
BUTUHOM y 135 rpagyciB (ioBXuHa
BiJl [MOYATKy 10 BHTUHY — 2.8 M.).
Po3puBm mixk mouatkamu Gamox — 1
M., Ha TIOYaTKy JPYroro i TPeTbOro
BIIPI3KY OaJK¥ 1  HaAIpUKIHII
MEPENIKOIN — BEPTUKAIIbHI IpaObuHU
3 TphOMa IIA0JISIMHU.

7. 3pyitHOBaHa ApaOuHA MHUPUHOIO
2 M. (Bucora ma6mis 0.8; 1.2; 1.5 1
1.8 M., BificTaHb MK 11a0aamu — 1.2
M. Y BHUIIOT CXOAWHKHA — HaxWJICHA
npabuHa 2.3 M., 13 YOTHpMa
a0IsIMu).

8. Crima Bucororo 1.1 M.,
MHAPUHOLO 2.6 M., TOBIIMHOIO 0.4 M.,
13 JBOMa  OTBOpamMH  (HMXKHIN
po3mipom 1x0.4 M., po3TamoBaHu
Ha PIBHI 3€MJll, BEpXHIH pPO3MIpOM
0.5x0.6 M., - Ha Bucoti 0.35 M., Bif
3eMill) 13 TMPUIISTalOYUM J0 Hei
MaiijaH4YuKoOM 1x2.6 M.

9. Komonsse Ta Xij crnomyyeHHs
(rmubuHa konos3s — 1.5 M., po3mipu
MEPETUHY MO KOHTYpy — Ix1 M.; y
3aHI  CTIHIIl KOJIOAS3S IIUIMHA
posmipom 1x0.5 M., mo 3’egHye
KOJIONISI3b 13 TEPEKPUTTSAM  XOJ0M
crioiydeHHss Tiaubunorw 1.5 ™.,
JTOBKHHOIO 8 M. 13 OJHUM BUTHHOM.
BiacTanp BiJ KOJI0535 A0 TpaHIIET —
6 M.).




10.  Tpanmes rnmubuHoO 1.5 M..
IUPUHOIO 1 M.

11. birosa nopikka IIUPHUHOIO 2 M.,
noBxuHOoI0 100 M.

BuBYeHHsI 1OJ0JIAHHA OKpEMHUX

eJIeMeHTIB €UHOI CMYI'H
MepeKos:
-IOI0JIAaHHSI ~ POBY  «CIIOCOOOM

CTpHOOK 13 IPU3EMJICHHSAM Ha OJHY
HOTY».

- MOJI0JTAHHS Ja0IPUHTY.

50

XB.

['pyna BuIIMKYBaHa y KOJIOHY
[0 JBa Hepes MEPEmKOaO0.
Buknangau HazuBae ta 3pa3koBO
IIOKa3y€ BIIPaBY.

BusBuenns MIPOBOJAUTH
MMOTOYHUM METO0M 3a
JIOTIOMOT OO MATOTOBYHX
BIPAB.

1. BuBueHHs cTpuOKy uepes
AMY C TIICKOM;

2. BuBueHHs cTpHOKYy uepes
OOMEKeHY AUISTHKY MICIIEBOCTI
mupuHoKo 1.2, 2.5 ta 3 Mm.;

3. BuBueHHs cTpuOKy uepes
MEPEIKOy IIUPUHOIO 2, 2.5 M.
3 po36iry 8-10 m.

4. BuBueHHs CTpUOKY uepes
MEPEIKOy WHUPUHOKO 2, 2.5, 3

M. 3 po3biry 20 M., Ha
IIBUAKICTb.

XapakTepHi TOMUJIKU

- niaoip HIT nepen
MEePEIKOI010;

- TepemyacHe — BUKHJAHHS

TOM1JIKA MaXxOBOIO HOTHY BIIEpEI.
OpranizyBaTu JONOMOTY Ta
CTpaxyBaHHSI.

I'pyma  BummkyBaHa Yy
KOJIOHy 1O  JBa  Iepen
MEPELIKOI0T0. Buknanau

HA3MBa€ Ta 3pa3KOBO IOKa3ye
BIIpaBy. TEXHIKM BUKOHAHHS
CIrocooom MasITHUK,
MPUCTaBHUM KPOKOM, 3a4YETIOM.
BuBuenHss  mpoBOIUTH 1O
pPO3AUICHHSX, B LUIOMY Y




- IOJOJIAHHA IIapKaHy.

- IIOJI0JIAHHS 3pyMHOBAHOTO MOCTY.

MNOBUIBHOMY Ta CEpPEeIHBOMY
TEMIIl, IOTOYHUM METOJIOM.
I'pyma  BumwmkyBaHa y
KOJJOHYy TI0  JBa  Tiepen
MIEPEIIKOI0F0. Buxknanau
Ha3WBa€ Ta 3Pa3KOBO IOKA3ye€
BIpaBy. TexHika BUKOHAHHS B
3aJIE)KHOCTI Bl o0OCTaBHH
MOX€E OYTH :
- 3 OTIOPOIO Ha CTETHO;
- 3 OTIOPOIO Ha PYKY 1 HOT'Y;
- 3 OTIOPOIO Ha TPY/IH.
BuByennss mnpoBoguTH TIO
PO3AUICHHSX, B LUIOMY Y
MOBUILHOMY Ta CEpPEIHBOMY
TEMITl, TIOTOYHUM METOJIOM.
OpraHi3yBaTu CTpaxyBaHHS B[
MaJIIHHS Ha MICITl PU3EMJICHHS.
I'pyma  BummkyBana y
KOJJOHy TI0  JBa  Tepen
MEPELIKOI0T0. Buknamau
Ha3WBa€ Ta 3Pa3KOBO ITOKA3y€
BrpaBy. TexHika BUKOHAHHSA
BKJIIOYAE TaKi 1ii :
- 3aJiTaHHS O BEPTHUKAIbHIN
JpaOuHi;
- TepecyBaHHs OajKkaMu MOCTa
B OJIMH Ta APYTrui OiK;
- cTpuOOK BrimMOuHYy (3 MOCTA).
- 301raHHs 110 HaXWJIEHIN JTOIIIIT.
BuByenHs  mpoBoauTH 1O
PO3AUICHHSX, B LUIOMY Y
MOBUIBHOMY Ta CEpPEIHbOMY
TEMIT, IIOTOYHHM METOJIOM.

OpranizyBaTu CTpaxyBaHHS
CTOSIYH Ha 3eMIIl T
MEPENIKO/I0K0, PYXaruncCh

OHOYAaCHO 3  BHUKOHYIOUHUM
BIIPABY 32 HAIIPSMKOM PYyXy

3aK/JII0YHA YaCTHHA 5 XB.




3.1 | BopaBu Ha po3cialieHHs M s31B 1 BnpaBu BHKOHYBaTH y

T1J1a Ta BIAHOBJIEHHS AUXaHHS. Y XB. | TOBUJILHOMY TEMIT, 13

pycl Ta Ha MiCIIi. TJIMOOKHUM BIMXOM Ta IIOBHUM
BUJIUXOM , KOXKHY BIIPABY
BHUKOHATH 110 3-5 TOBTOpPEHb

3.2 | llukyBanHs 3 [[IukyBaHHs y 2 HIEPEHTH.
[TinBeneHHS MiICYMKIB 3aHSTTS XB. | 3poOuTH 3ayBaKCHHS Ta
BKa3aTH Ha MTO3UTHUBHI CTOPOHHU
3aHATTS.
3.3 | 3aBgaHHS Ha CaMOMIATOTOBKY 1xB. | O0OB’SI3K0OBO CAaMOCTIHHO

BHUKOHYBATH BUBYEHI BITpaBH.

Tema Ne4 «Ilomos1aHHsT TepemIKoOI»
IIpakTuune 3auarTsa Ne2 «ITogonaHHsa nepenIko

HaB4yanbHa MeTa 3aHATTA:
—  (dopMyBaHHS BMIHb Ta HABUYOK B MOJ0JIAHHI MTEPEIIKOI;
—  PO3BUTOK (PI3MYHUX SIKOCTEH, CUJIM, CHPUTHOCTI, BUTPUBAJIOCTI Ta IIBUAKOCTI,
—  BUXOBaHHS MOPAJIbHO-BOJILOBUX SIKOCTEH: CMUIMBOCTI, PIIIy4OCTi, BMIHHS
JisTH Ha (POH1 BEMUKUX (DIBMYHMX HABAHTAKCH.

KinbkicTh roaun: 2 TOIWHU.
Micue npoBeieHHsI:  €JIlMHA CMYyra MEPEIIKO/.

HaBuajbHi NUTAHHA

1. BuB4eHHS TIOMOJaHHS OKPEMHUX EJEMEHTIB €IWHOI CMYTH TEePENIKO
3pyHHOBAHOI JpaOWHU, IETJISHOI CTIHM, TpaHIIEi, XOJIB CIOJYYCHHS, METaHHS
rpaHaTH).

2. IloBTOpEeHHST TIOJ0JIAHHS OKPEMHX €JIEMEHTIB €JIMHOI CMYTH TIEPEIIKO/I,
(poBy, TabIpUHTY, TApKaHy, 3pyHHOBAHOTO MOCTY.

3. BuBueHHS 1o0JIaHHS €IMHOI CMYTH TEPEIKO]T BIIEPE]T B IIIJIOMY.

Jlitreparypa

1. 3BaragpHa (¢i3uyHa MATOTOBKA TMpaliBHUKIB HarioHambHOI momimii
VYkpaian, meroauuni pexkomennaiii, ykman: MoprynoB O.A., CoxomoB O.A.,
Kamoxuanit M.I'., Jlozouit €.A.- Xapkis, XHYBC 2017.- 124c.: i
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

2. 3abopa A.B., Jlozosuit €.A., bopouk M.O. IlogosanHs €eauHOi CMyTH
nepemkoa. — Xapki, XHYBC, 2014. — 48 c. 1. - HaBuanbHO-OpraHizauiiHo-
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MarepiajibHO-TexXHiuHe 320e3MeYeHHS:
CekyHaoMip -2 IT.

1
2. CBHUCTOK — 2 MIT.
3. Ilpamopiii- 2 mit.
4. TI'panara — 2mT.

Ilnan NMPOBCACHHA 3AaHATTH

3mMmicT Yac | OpranizauiiiHo-MeTOANYHI
(xB.) BKa3iBKHU
1 ITinroTroBua yacTuna 15 xs.

1. Opranizaniss KypcaHTiB 4 |I'pyma  BUIIMKYyBaHa y
- IITUKYBaHHS; parnopT; | XB. | JIBOIIEPEHOKHOMY CTpOI.
MIPUBITaAHHS; Haragatm 3axomm Oe3meku
- TEpeBIpUTH OCOOOBUU CKJan IT1]T YaC BUKOHAHHS BITPaB.

IpyId, 30BHINIHINA BUTJIS,

- JIOBECTHU TEMYy Ta HaBUaJIbHI
MUTAHHS 3aHSITTS

- HAraJaTH Tpo JOTPUMAaHHS
npaBui Oe3neKu

2. CrpoiioBi mpuiiomu Ha Miciii Ta B| 1 |3 MeTOH yIOCKOHAJCHHS
pyci. XB. | CTPOMOBOTO BUIIKOJNY.

3. 3aranpHOpo3BUBatoyi BopaBu y | 10 | Bkmrouatm — BmpaBu s
pyci Ta Ha MicIii. XB. | PO3BUTKY CHOPHUTHOCTI Ta

4, Jii 3a panToBO  MOJAHUMHU KOOpJIMHAIIIT PyXiB.

KOMaHJaMHu Ta cur"ajamu : «/lo
0010, B YKpHUTTs, crajgax 3JiBa
(cipaga).

2 OcHoBHa yacTuHa 60 xB.

1. | BuBYeHHSI MOJ0JIAHHS OKpPeMMX | 5

esiemenTiB ECII. XB.

Hasgara, 3pa3koBo mnokasara,
-3pyiiHOBaHa apabuHa MOSCHUTH TEeXHIKY
TexHika mo0NaHHS 3pyHHOBAHOT [IOJ0JIaHHS 3pyHHOBAaHOL
paOHU BUKOPUCTOBYETHCS TIPU JpaOWHU BKJIIOYAE Taki Mii :
IIOJ0JIaHH]1 PI3HOBUCOKUX - MOI0JIaHHSA aoJI1B

MEepEelKoJl, pPO3TallOBaHUX Ha 3pyHHOBaHOI ApaOUHU Pi3HOI



http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/legk_athlet.pdf

oOMexeHi  JUTbHMIN  (CTIHKH,

3a00pw, MOBaJIeH1 JepeBa).

- TOJ0JIAaHHS LETJISTHOT CTIHU.
[Ipomnizanus B OTBOpH
BUKOPUCTOBYETHCS MPH MOJ0JIAHHI
MEepEelIKoJl uyepe3 ICHYHYl B HHUX
OTBOpH  (IPOJIOMH B  CTiHAaX,
UIUITMHY, BIKHA, JTIOKH, TPYOH).

XB.

BUCOTH 3  OOOB’S3KOBUM
TOpPKaHHSM  3eMJIl  MIX
maossiMu ( epIIMi cnocio —
3 OMOPOIO0 HA PYKY Ta HOTY,
JPYTUH CIIOCIO - 3 OMTOPOIO Ha

rpynn);

- TIO/TOJIAaHHS 1A0JTIB MOXMIIO1
npabunu  (y  3BOPOTHOMY
HaIpSIMKY);

- TMOJOJIaHHS 3pPYHMHOBAHOI
IpaOMHU 3 TOCJITOBHUM

HACTyMaHHSAM Ha Imabm (y
3BOPOTHBOMY HAIPSIMKY) .

OpranizyBaTu J0IOMOTY
Ta CTpaxyBaHHS.

I'pymna BUIIMKYBaHa Yy
KOJIOHy IO JBa Iepen
MIEPELIKOIOK0. Buxiamau
HA3MBAa€ Ta 3pa3KOBO MOKA3ye
BIIPaBY.

BuBueHHA TEXHIKH
OpoJi3aHHS Yy  BEPXHIU
IIPOMOM  TPOBOJMTH, IO
PO3IIIICHHSIM Ha JIBa
paxyHKH, y IJIOMy B

MOBIJILHOMY Ta CEPEIHBOMY
TEMITi.

BuBueHHs TEeXHIKH
NPOJII3aHHS Y HIKHIA IO
OM TIPOBOJUTH 3a TIEH X
CaMOI0 METOJIMKOIO.

Y 3BOPOTHBOMY
HaIpSMKY BUBUYEHHS TCXHIKH
MOJIOJIaHHSA IETJITHOI CTIHH,
MPOBOAUTH MOTOYHUM
METOJIOM, JIBOMa CIIOCOOaMH:
- 3 OIIOPOIO Ha PYKY 1 HOTY;

- 3 OTIOPOIO Ha OOW/IB1 HOTH.

OpranizyBaTd JIOIIOMOTY
Ta CTpaxyBaHHS.




- TIOJIOJIaHHSI ~ TpaHIlei, XOMAIB
CITOJTYyUYECHHS.
[lepecyBanHsi Yy  BY3bKHX

MPOXO0/IaX BUKOPHUCTOBYETHCS TPH
TiAX Yy TpaHIIEesx, IiJI3eMHUX
X0J1axX, X0J1ax CTIOTTyUYEeHHS,
HIIMHAX, KOJIOISI3SIX 1
BUKOHY€ETHCS MIPUTHYBIIIKCH,
O0KOM (MMPUCTABHUMH KpPOKaMHu),
3BHYAaHUM KPOKOM abo Oirom.

- METaHHS TPaHaTH.

MeTtaHHs rpaHaTH — L€ CKJIAIHO
KOOpJIMHOBAaHA IUJIICHA BIIPaBa,
€JIEMEHTH SIKO1 (CIOCi0 TpUMaHH4,
3amax, KHJIOK) OpraHiqyHO
B3a€MOIIOB’ SI3aHI.

Kunox Moxe BHKOHYBaTHCh 3
PI3HMX BUXITHUX IMOJIOKEHB SK MO
CTaTUYHUM, TaK 1 MO PyXOMHUM
M (OTBOPU  BIKOH, JIBEPEH,
OpoHETEeXHiKa, BOTHEB1 TyHKTH).

- BUCTpUOYBaHHA 3 KOJOs351, a00
TpaHiel.

BukopucroByeTbcsi Mg 4ac
BUCTpUOYBaHHS 13 JIIOKIB, SIM.
Komons3ie, Tpanmiei, ImiaBaiiB

TJIMOUHOIO 10 2 M.

XB.

XB.

XB.

I'pymna BUIIMKYBaHa Yy
KOJJOHY 110 JBa Iepen
MIEPELIKOION0. Buxiamau
HAa3MBAae€ Ta 3pa3KOBO IOKA3YE
BIIPABY.

Buuenns TEeXHIKH

MOJIOJaHHs TpaHILEi, XOJiB
CTHIOJYYEHHSI, MPOBOJUTH IO
PO3AUICHHSIM Ha  YOTUPH
paxyHKH, y IUJIOMy B
MOBUIBHOMY Ta CEPEIHBOMY
TEMIII.

OpranizyBaTu JONOMOTY Ta
CTpaxyBaHHS.

I'pymna BUIIMKYBaHa Yy
KOJJOHY 10 JBa Iepen
MIEPELIKOIOK0. Buxiamau

Ha3MBAa€ Ta 3pa3KOBO MMOKA3y€
BIpaBy. BuBueHHs MeTaHHSA
rpaHaTH  TPOBOJUTH 32
JIOTIOMOT' OO M1TOTOBYMX
BIIPaB, Ta MO PO3AUIEHHAM Ha
JOTHUPHU PAXyHKH.

Oprani3zyBaTu JOMOMOTY
Ta CTpaxyBaHHS.

I'pymna BUIIMKYBaHa Yy
KOJIOHY T1I0 JBa Iepen
MEPELIKOIOK0. Buknagau
HAa3MBa€ Ta 3pa3KOBO MOKA3y€
BIIPaBY. BuBuenHs
BUCTPUOYBaAHHS 13 KOJIOAS3A,
abo TpaHmIei MPOBOAUTH 3a
JIOIIOMOT OO MITOTOBYUX
BIIPaB, Ta MO PO3ALIEHHAM Ha
YOTHUPH PAXYHKHU.

OpranizyBaTu JOMOMOTY
Ta CTpaxyBaHHS.




IToBTOpEHHS MOJXO0JIAHHSHA
OKpeMHX  eJIEeMEeHTIB  €IUHOI
CMYTH nepemKo, (pomy,
Ja0ipUHTY, napkKany,
3pYMHOBAHOTI0 MOCTA).

- TOJOJIaHHA POBY, CIIOCOOOM
CTPHUOOK 13 MPU3EMJICHHSM Ha OJTHY
HOTY.

Texnika MOJI0JaHHS pPOBY
BUKOPUCTOBYETHCS MIPH MOJ0JIAHHI
TOPU30HTATBHUX TIePEITKO/T
mypuHor g0 2; 2.5; 3 M,
(TpaHIIe, uIiauH, KaHaB, POBIB) Ta

HeBucokux  (mo 0.6- 0.8 wm.),
BEPTUKAIBHUX MIEePEIIKO/T
(3pyiiHOBaHMX CTiH, TIOBaJEHUX

JIepEB, TOIIIO).

- IOA0JIaHHS JaOIpUHTY.

TexHika MoJ0JIaHHS JIAOIPUHTY
BUKOPHUCTOBYETHCS T qac
MOJIOJTAHHS BY3bKHX OOMEKCHHX
MIPOXO/IIB, IPUMIIIEHb, TUIOIIAJIOK,
TOIIIO, 3aJI€KUTh BIJ
AHTPOITOMETPHYHUX JaHUX,
030pOEHHS, CIIOPSIKEHHS.

XB.

XB.

I'pymna BUIIMKYBaHa Yy
KOJJOHY 110 JBa Iepen
MIEPELIKOION0. Buxiamau
HAa3MBAae€ Ta 3pa3KOBO IOKA3YE
BIIPABY.

IToBTOpEHHsT TTPOBOAUTH

[IOTOYHUM  METOIOM  3a
JIOIIOMOT OO MITOTOBYUX
BIIPaB.

1. TloBTopenHs
yepes AMY C MiCKOM;
2. TloBTOpeHHs

CTpUOKY

CTpUOKY

yepe3 OOMEXEHY JUIIHKY
MICIIEBOCTI IUpUHOIO 1.2,
2.51a3 m;

3. TloBTOopeHHsi cTpHuOKY
4yepe3 NEPEIKOy IMIMPUHOIO
2,2.5 M. 3 po30iry 8-10 m.

4.  TloBTOpeHHs CTPHUOKY
4yepes3 NEPEIKOy IMIMPUHOIO
2,2.5,3 M. 3 po306iry 20 M., Ha
HIBUJIKICTD.
XapakTepHi TOMUJIKU
- madip  HIT
NIEPEIIKO/IOK0;

- TepeAdacHe BUKHIAHHS
TOMUJIKM ~ MaxoBOK  HOTHU
BIIEpEL.

OpranizyBaTu J0ONOMOTY Ta
CTpaxyBaHHS.

nepen

I'pyma  BummkyBaHa y
KOJIOHYy IO JBa Iepen
MIEPELIKOI0I0. Buxiianau

HA3WBa€ Ta 3pa3KOBO MOKA3y€
BIpaBy. TeXHIKW BUKOHAHHS
CITocooom MasITHUK,
MIPUCTaBHUM KPOKOM,
3a4ErOM.




- TIOJIOJIAHHS TTApKaHy.
TexHika mepeni3aHHs MapKaHy

BUKOPUCTOBYETHCH, TUTST
MOJI0JIaHHSA BHUCOKHX
BEPTUKAIBHUX TIEpEeIIKoy (CTiH,
3a00piB  BHCOTOO 2-2.2 M.,

BJII3aHHA y BikHa OyJWHKIB, Ha
JaXx¥ CIOPYy/).

- TIOJTOJTAHHSI 3pyHHOBAHOTO MOCTY.

TexHika MMOIOJIaHHA
3pyWUHOBAHOTO MOCTa
BUKOPHUCTOBYETHCS TIPH MOJ0JIAHHI
(poBiB, CTpyMKiB, OaipakiB), IO
MEPEeKUHYTIA dYepe3 HUX Oomopi
(konoma, Oankw, JIOIIKA, PEUKH,
MOBAJICHI JepeBa, MpU CTPUOKaX 13
MEePENIKO/T 1 CIOPY/, BUCOTOIO JI0 2
M

XB.

XB.

10

XB.

IloBTOpEHHs NPOBOIUTH 1O
pPO3AUIEHHSX, B LUIOMY Y
HOBUIFHOMY Ta CEpeAHbOMY
TEMIIl, IOTOYHUM METOJIOM.

I'pymna BUIIMKYBaHa Yy
KOJOHYy II0 JBa IIepen
IIEPEIIKOION0. Buxknanau

HA3WBAa€E Ta 3pa3KOBO MMOKA3YE
BNpaBy. TeXHIKa BUKOHAHHS
B 3aJIC)KHOCTI B1J OOCTaBHH ,
MOX€E OYTH :

- 3 OTIOPOIO Ha CTETHO;

- 3 OTIOPOIO Ha PYKY 1 HOTY;

- 3 OTIOPOIO HA TPY/IH.
IToBTOpEHHSI IPOBOAUTH TI0
PO3AUICHHSX, B LUIOMY Y
MOBUIBHOMY Ta CEPEIHBOMY
TEMIIl, TTOTOYHHUM METOOM.
OpranizyBaTu CTpaxyBaHHS
Bl HmamiHHA Ha  MicIl
TIPU3EMJICHHS.

I'pyma BummkyBaHa y
KOJIOHY TI0 JBa Tiepen
MEPELIKOIOK0. Buknagau
HA3MBa€ Ta 3pa3KOBO MOKA3Y€
BrpaBy. TexHika BUKOHAHHS
BKJIIOYAE TaKi 1ii :

- 3QJIITaHHS IO BEPTUKAIBHIN
JpaOuHi;

- nepecyBaHHs OajKaMu
MOCTa B OJIUH Ta APYTui OIK;
- cTpubOK BraubuHy (3
MOCTa).

- 30iraHHsa 10 HaxuJIEHIN
JTOIIIITI.

BuByeHHs TpoBOAUTH  TIO
PO3AUICHHSX, B LUIOMY Y
MOBITLHOMY Ta CEpPEIHHOMY




BuBueHHsI MOJOJAHHA €IHHOL
CMYIrd MEpPelKo] y HANPAMKY
BIIEepe B LHIJIOMY.

TEMIIl, IIOTOYHHUM METOOM.
OpranizyBaTu CTpaxyBaHHS
CTOSYM HA  3eMil  IIJ
MEPENIKO/IOI,  PYXalounCh
OJIHOYACHO 3 BHUKOHYIOUUM
BIIPABY 3a HAIIPSIMKOM PYyXy

I'pymna BUIIMKYBaHa Yy
KOJIOHY II0 JBa Yy JBOX
HalpsIMKax Iiepel] €IUHOI0
CMYTOIO MEPEIIKO/I.
BuBuenHs NOJI0JIaHHS
€QUHOI CMYTW NEpPEelIKOa Y
HANpsIMKy B IEepell y LUIOMY
IPOBOJNUTH y MOBUIBHOMY Ta
CEpEeIHbOMY  TEMII, 13
3aCTOCYBaHHAM
MEPEMIHHOTO, IOBTOPHOTO Ta
1HTEPBAJIBHOTO METO/IIB
TPEHYBaHHS.

OpranizyBaTu JI0IOMOTY
Ta CTpaxyBaHHS.

3aK/JII0YHA YaCTHHA 5 XB.

Bnpasu Ha po3cnabiieHHs M s131B
T1J1a Ta BIAHOBJIEHHS AUXaHHS. Y
pyci Ta Ha MicIii.

1

XB.

BnpaBu BHKOHYBaTH y
MOBIJILHOMY TEMIT, 13
rIIMOOKKUM BIUXOM Ta
MMOBHUM BHJIUXOM , KOXKHY
BIIPAaBYy BUKOHATH 110 3-5
MTOBTOPCHD

3.2

[[TukyBaHHs

[TinBeaeHHs MiICYMKIB 3aHSITTS

XB.

[[lukyBaHHS y 2 MIEPEHTH.
3poOuTH 3ayBaKEHHS Ta
BKa3aTu Ha MO3UTHUBHI
CTOPOHH 3aHSATTS.

3.3

3aBaHHS Ha CaMOTIATOTOBKY

XB.

OO00B’SI3KOBO CAMOCTIHHO
BHUKOHYBAaTH BKa3aHi
BUKJIaJ]aueM BIIPABH .




Tema Ned: «Ilogos1aHHs mepelIKo/D)
HpaxkTnune 3ausaTTa Ne3: «[lomonaHHs MepemKko

HaBuajabHa MeTa 3aHATTA:

— (opmyBaHHS BMiHb Ta HABUYOK B ITO0JaHHI MTEPEIIKO/T;

— PO3BUTOK (DI3UUHHX SKOCTEH, CHIIM, CHPUTHOCTI, BUTPUBAJIOCTI Ta IIBUJIKOCTI,

— BHUXOBaHHS MOPAJIbHO-BOJILOBUX SIKOCTEH: CMIUJIUBOCTI, PIIITy4OCT1, BMIHHS JIISATH
Ha (OHI BEIUKUX (PI3UYHHX HABAHTAKCHb.

KinnkicTs roayu: 2 oM.
Micue npoBexeHHsI: €IMHA CMYTa MEPEIIKOI.

HaBuyaabHi nuTaHHs

1. IToBTOpEHHSI MOI0IaHHS €JUHOT CMYTH TIEPEIIKO/ BIIEPE] B LILIOMY.

2. BuBueHHSs TIOI0IaHHS €IMHOI CMYTH TEPEIIKO] Y 3BOPOTHOMY HAMPSMKY B
L1JIOMY.

3. BuBueHHs 101071aHHS €IMHOT CMYTH TEPEIIKO/ B IIIIOMY.

Jliteparypa

1. 3aranpHa (i3udHa MiAroOTOBKA MpaliBHUKIB HalioHanbHOi noiiii YKpainu,
METOAMYHI pekomeHaail, ykiaa: Moprynos O.A., CokonoB O.A., Kamoxuuiit M.I".,
Jlo3oBuit C.A., - Xapkis, XHYBC 2017.- 124c.: 11
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

2.3abopa A.B., JlozoBuii €.A., bopoBuk M.O. [logonanHs €IuHOT CMyTH
nepemkona. — Xapki, XHYBC, 2014. — 48 c. i1. - HaBuanbHO-OpranizaiiiHo-
meronuyHi BkasiBku.http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

3. Jlerka aTiernka: TexHika Oiry Ta creriaibHi OIrOB1 BIpaBm», HaBYAJILHO-
meroanuHi pekomeraiii, O.A. Moprynos, O.A. Cokozos, B.}O. CokonoBa, M.A.
Hemuyk; Xapkis, XHYBC, 2013.- 48c. :i1.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/legk_athlet.pdf

MarepiajibHO-TeXHiYHe 3a0e3MeYeHHs :

CexyHzomip -2 mIT.
CBHUCTOK -2 IIT.
[Tpanopiti -2 mT.

Hwh e

['panara — 2 mir.


http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/legk_athlet.pdf

Ilnan MPOBECACHHSA 3aHATTH

3micT

Yac
(xB.)

OpranizaniiHo-MeTOAUYHI
BKa3iBKH

ITinroroBua yacTuna 15 xs.

Opranizaiiisi KypcaHTiB 4 xB. | ['pyna BummkyBaHa y JBI
- IITUKYBaHHS, pamnopr; IIEPEHTH.

MIPUBITAHHS; Haramartu 3axonu Oe3mnexu i
- TEepeBipUTH OCOOOBUHM CKIIAJl yac BUKOHAHHS BIPAB.
TpyIH, 30BHILIHIN BUTIIS;

- JIOBECTHU TE€My Ta HaBYaJIbHI

MTUTAHHS 3aHATTS

CrpoiioBi mpuifomMu Ha Micui Ta B | 1 XB. | 3 METOI0  YJOCKOHAJICHHS
pyci. CTPOHOBOIO BUIIKOJTY.
3aranpHO-po3BuBatoul BrpaBu y | 10 | Bxmiowatm  BmpaBu s
pycl Ta Ha MicIIi. XB. |PO3BUTKY CHPUTHOCTI  Ta

Jii 3a panToBO  MOJaHUMH
KOMaHJaMU Ta curHasiamu : «Jlo
0010, B YKpUTTA, cHajax 3JiBa
(cmipaBa).

KOOpJIMHAII{ pyXiB.

OcHoBHa yacTuHa 60 xB.

IToBTOpEHHS MOJA0JIAHHSA
€IMHOI CMYI'M IIepemKon y
HANPSIMKY BIepex B HJIOMY.

20

XB.

['pyna BummMkyBaHa y KOJIOHY
0 JBa Yy JIBOX HaIpsMKax

nepen €JIMHOIO CMYTORO
MEPEIIKOI. [ToBTOpEHHS
MOJIOJIAaHHA ~ €JIMHOI  CMYTH

NEPeIIKoJl y HampsMKy B
nepen y 1mijoMy NpoBOJAUTH Y
NOBUIBHOMY Ta CEPEeIHbOMY
TEeMITl, 13 3aCTOCYBaHHSIM
NEPEMIHHOTO, MOBTOPHOIO Ta
IHTEpBAILHOTO METO/IIB
TpeHYBaHHSI.

OpranizyBaTu  JOMOMOTY
Ta CTPaxyBaHH.




BuBuennss mnogosaanusa exuHoi | 20 | Meromuka BUBYEHHS,
CMYI'M MepeniKkoa y 3BOpOTHOMY | XB. | aHAJOTIYHA BHUBUYEHHIO
HANIPSAAMKY B IiJIOMY. TOTICPETHBOTO TTUTAHHS

BuBYeHHSI NOJO0JIAHHA €XNMHOI
CMYI'HM IIepelIKo/A B LiJIOMY. 20 | BuBueHHs Oprasi3yBaTu
XB. | KpyroM CHocoOoM Ha JBYX
HampsiMKax: Ha MepUuIoMy
HANpSMKY TOJOJIAHHS CMYTH
Hepemkoyy B Tepea, Ha
ApyroMy B  3BOPOTHBOMY
HaTPSAMKY.

3aK/JII0YHA YaCTHHA 5 XB.

Bnpasu Ha po3cnabnenns M’sa318 | 1 xB. | BipaBu BHUKOHYBaTH y

T1J1a Ta BIAHOBJICHHS IUXaHHI. Y MOBUILHOMY TEMITI, 13

pycl Ta Ha MiCIIl. MIMOOKUM BJIMXOM Ta MTOBHUM
BUJIUXOM , KOXKHY BIIPaBY
BUKOHATH 110 3-5 MOBTOPEHB

[[IukyBanHs 3 xB. | [IlIlukyBaHHs y 2 IIEpEHTH.
3po0uTH 3ayBaXK€HHS Ta

[linBeaeHHS M1ICYMKIB 3aHSTTS BKa3aTH Ha IIO3UTHUBHI
CTOPOHU 3aHATTS.

3aBJaHHS HA CaMOIIIITOTOBKY 1 xB. | O00OB’SI3KOBO CAaMOCTIMHO

3aKpIIJICHHS BUBUYEHOTO
MaTepiaity, pO3BUTOK
(13MYHUX SKOCTEH.

Tema Ne4 : «IlogosiaHHs nepemIKomD)
IIpakTuune 3ansarTa Ned «llogonanHa nepemko

HaBuajbHa MeTa 3aHATTA:
— TPOBECTH KOHTPOJIb MO0JIAHHS €TMHOT CMYTH TIEPEIIKO/I;
—  PO3BUTOK (hi3UYHHMI Ta BUXOBAHHS MOPAITbHO-BOJIBOBHUX SKOCTEHA.

KinbkicTh roaus: 2 TOJIUHU.
Micue npoBeieHHs: €MHA CMyTa NEPELIKOI.

HaB4YyaJjibHI NMTAHHA
1. KoHTpoab MOJ0JaHHS €IUHOI CMYTH TIEPEIIKO/I.




Jliteparypa

1. 3arampHa Qi3uyHa WIATOTOBKA MpariBHUKIB HarioHanbHOT MmO
VYkpainu, meroauuHi pekomennamii, ykiaan: MoprynoB O.A., Coxono O.A.,
Kamoxuuit M.I'., Jlozouit €.A.- Xapkis, XHYBC 2017.- 124c.: 1
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

2. 3abopa A.B., Jlo3osuii €.A., bopoBuk M.O. IlogonanHs €aquHOI cMyTH
nepemkoa. — Xapkis, XHYBC, 2014. — 48 c. 1. - nHaB4yanpHO-OpranizaiiiitHo-
meroanuHi BkasiBku.http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

3. Jlerka aTieruka: TexHika Oiry Ta creriajibHi OIrOBi BIIpaBW», HaBYAJIbHO-
meroanuHi pekomenaanii, O.A. Moprynos, O.A. Cokonos, B.}O. CokonoBa, M.A.
Hemuyk; Xapkie, XHYBC, 2013.- 48c. :i1.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4 lit/legk_athlet.pdf

MarepiajnbHoO-TeXHIYHE 320e31eYeHHS:

1. Cekynmomip -2 mirT.

2. CBUCTOK - 2 mIT.

3. Ilpamopi -2 mT.

4. I'panara - 2 mr.

Ilian npoBeieHHS 3aHATTHA
3mict Yac | OpranizaniiiHo-MeTOAUYHI
(xB.) BKa3iBKHU
1 ITiaroroBua yacTuHa 15 xB.

1. | Opranizaiisi KypcaHTiB 4 xB. | [ pyna BHILMKYBaHA y
- IIMKYBaHHS; paropT; JBOLLIEPEHOKHOMY CTpO.
MIPUBITaAHHS; Haranatu 3axoau 0e3nexu mija
- TIEPEeBIPUTH OCOOOBUH CKIIAJ 4ac KOHTPOJIIO.

TpyId, 30BHINIHINA BUTJIS,
- JIOBECTM TEMYy Ta HaBYaJIbHI
MATAHHS 3aHATTS

2. | CtpoiioBi npuiioMu Ha Mmiciii TaB | 1 XB. |3 METOI0  YJIOCKOHAJICHHS
pyci. CTPOHOBOTO BUIIIKOIY.

3. | 3arampHopo3BuBaroui BrnpaBu y | 10 | Bxmtouatm — BmpaBm s
pyci Ta Ha Miclii. XB. | PO3BUTKY CHOPHUTHOCTI  Ta
4, | ii 3a panToBO MOAAHUMU KOOpIMHAIIIT pyXiB.
KOMaHJaMu Ta cUrHaiamu : «Jlo
0010, B YKpUTTS, cHajgax 3JiBa
(cipaBa).



http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/legk_athlet.pdf

OcHoBHa yacTuHa 60 xB.

KoHTpoJb MNOJ0JIaHHA €IMHOI

CMYI'M MepenKo.

60

XB.

['pyna BuIIMKyBaHa y KOJOHY
Mo JBa TMepel  €IUHOIO
CMYTOI0 TIEPEIIKO/I.

JloBectn yMOBM NIpOBEACHHS
KOHTPOJII0, HOPMAaTHBH.

KonTpons opranizyBatu Ha
JIBYX HaIpsIMKaXx.

OuiHOBaHHA  3J1HCHIOBATH
3T1JHO BCTAHOBJIEHMX BHUMOT.

3BepHYTH yBary HA
[MOJIOJIAaHHSA BCIX €EJIEMEHTIB
CMYTH TIEPEITKOI.

3abe3neynTH CTpaxyBaHHs Ha
CKJIaIHUX €JIEMEHTaX.

3aKJI04YHa

YacTHHA 5 XB.

[IIvukyBaHHS
[TinBeaeHHS MICYMKIB 3aHITTS

4 xB.

[[lukyBaHHA y 2 MIEPEHTH.
OroJiocuTu pe3ysbTaTH Ta
OIIIHKY KOHTPOJTHOT BIIPaBH,
3BEpPHYTH yBary Ha 3arajibHi
Ta 1HIAWBITyaTbHI TTOMUJIKH,
BIIMITUTH KpaIllUX Ta TUX X
OT cj1a00 3aCBOIM HBYAIILHUI
Marepiall.

3aBaHHS Ha CAaMOTIATOTOBKY

1 xB.

3akpirieHHs] BUBUEHEHOTO
Marepiaity, pO3BUBUTOK
(U3UYHHX SKOCTEH.




Tema Ne9: «3BiIbHEHHA BiJ 3aXBaTIB Ta 00XBaTIB»
IpakTuuHe 3aHATTANRG «3BUIBHEHHS BiJ] 3aXBaTiB Ta 00XBATIB»

HaBuajbHa MeTa 3aHATTA:

- BJIOCKOHAJICHHSI TIPUHOMIB 32 TEMOIO «3BUTLHEHHS BiJ 3aXBaTiB Ta
00XBaTiB»:

- PO3BUTOK (I3UYHUX SKOCTEH;

- BUXOBaHHS MOPAJIbHO-BOJIBOBHX SIKOCTCH.

KinbkicTb roaun: 2 TOJIVHHU.
Micue npoBeieHHs: CIIOPTHBHA 3aJ1a.

HaByaJjibHI NUTAHHA

1. BnockoHalieHHs 3BUILHEHHS BiJ] 3aXBaTiB PYK criepeay (3BepXy, 3HUZY).

2. BnockoHaneHHs 3BUTLHEHHS BiJI 3aXBaTy 3a IINIO, OJAT CIIEpETy TBOMA
pyKaMmH, IJIeUeM Ta MEePeAIIudsiM 33a.1y.

3.  BnockonaneHHs 3BUTLHEHHS BiJ 00XBaTy TyJIyOa criepeny 3 3aiy, 3
pykamu 1 6e3 pyK.

4. BpockoHaneHHs 3BUILHEHHS B1JI 3aXBaTy HIT CIIEpedy.

Jliteparypa:

1. «Criiikn, 3aXBaTH, BUBEJACHHS 13 PIBHOBArvu, CaMOCTpaxyBaHHs, KyBUPKH Ta
CHelliaJIbHI MIATOTOBYl BIpPaBW», HABYAIBHO-METOJMYHI PEKOMEHAAIll; YKJIaI:
CaginoB O.B., KoBaibos .M., Xapkis: XHYBC, 2014.-80c: 160 im.

2. TakTiKa camM03aXMCTy Ta OCOOMCTOi Oe3meku mpariBHUKIB HamioHanbHOT
nouinii YKpainu, MeToanudH1 pekoMmenaauii, ykiuaa: boptauk C.M. Moprysnos O.A.,
Aprem’eB O.A. Xomko [LI'.- Xapkie: XHVYBC, 2017.- 136c.: 1
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

3.B.0. Aprem’eB, B.B. KonecnikoB. «YpasznuBi 30HH Tija», METOAMYHI
pEeKOMeHaaIlli; Xapkis, XHYBC, 2010 - 28c.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4 lit/13.pdf

4, 3aranpHa (i3UyHa MATOTOBKA MpariBHUKIB HamonanpHOT momimii Ykpainw,
MeToan4HI pekomeHaaii, ykiaaa: Moprynos O.A., CokonoB O.A., Kamtoxuuiit M.T.,
Jlo3oBnii €C.A.,- Xapkis, XHYBC 2017.- 124c.: 1.
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

MarepiajibHO-TeXHIYHEe 3a0e3MeYeHHs:
Kunum 11st 60poTsom.
KypTku caM00 117151 KOKHOTO KypCaHTa.
CexyHaomip.
CBHUCTOK.

> wnh e


http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,%20http:/lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,%20http:/lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/13.pdf
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

ILnan IMPOBCACHHA 3AHATTSH

Ne 3mMmicT Yac OpranizaniiHo-MeTOAUYHI
(xB.) BKa3iBKH

1 ITiaroroBua yacTuua — 15 xB.

1. | MukyBanus, panopt. JloBeneHHs [IIukyBaHHS y JIB1 IEPEHTH.
METH Ta TeMH 3aHATTA. [lepeBipka | 4 XB. | 3BepHYTH yBary Ha TeXHIKY O€3MeKu
0Cco000BOI0 CKJIay Ta 30BHIIIHIM IIpU BUKOHAHHI 00JILOBUX IIPUIHOMIB.
BUTJISIL.

2. | CTpoiioBi mpuiloMy Ha MiCIIi Ta B 1 xB. | 3 METOIO YJIOCKOHAJIEHHS.
pyci.

3. | 3araipHO-pO3BHBAIOUI Ta 10 | Bxurouarouu BIpaBH JIsl pO3PAXyHKY
crenlaigbHl BIIPaBU, BIIPABU y pyCl | XB. | CHJIHU, COPUTHOCTI Ta KOOpAUHAII]
Ta Ha MICLI pYXIB

2 OcHoBHa yacTuHa — 60 xB.

1. | Baockonasienns 3BisibHenHs Bix | 10 | Ha3BaTu, moka3atu Ta MOSICHUTH

3axXBaTiB pykK cnepeay(3Bepxy, XB. | TeXHIKY BUKOHAHHS MPUAOMIB.

3HM3Y)
- 32 pI3HOWMEHHE Ta OJJHOMMEHHE
3aI ACTS:

-38epxy- B.I1.: CynpoTuBHUK
3aXOIUB 32 PI3HOMMEHHE 3am’sICTS
MpaliBHUKAa MOJIIIII.

BukonaHHs npuiiomy:
PosipBaTu 3axBaT 3a JOMOMOTOIO
PO3BEpPTaHHS KUCT1 CYIIPOTUBHUKA
1o cebe. HanecTtu nikreM miBoi
PYKH yaap HaBiJUIT Y TOJIOBY
cynpoTtuBHUKa. [[oBepHYTH KUCTh
paBoi pyKH CYNPOTHBHHUKA
HA30BHI, BIATUCHYTH i1 BiJ ceOe
JIOHU3Y, TPOBECTU OOJIHLOBUH.

-3HK3y- B.I1.: cynpoTuBHUK
3aXOMNUB Ha JIBY PYKY 3a
pI3HOMMEHHE 3a11’ICTS 3HU3Y
crepeny

BukonanHs npuiiomy:
Buxonaru Baxiib pyku
JNOCEpPEINHU, IEPEUTH HA

BUKOHAHHS «BY30J1 PYKH Ha30BHI.

[IpuitoM BUKOHY€ETBCS y T1apax B
L1JIOMY.

[ToBTOpuTH Npuiiom 1-2 pas3u y
NOBUILHOMY, CEPETHBOMY Ta
HMIBUAKOMY TEMITI.

S0 CYyITpOTHBHUK YMHUTH OITIp Ta
HAMara€ThCs BUTATHYTH PYKY YU
3ITHYTH JI0 ce0e, 3BUTBbHSIIOUHCH BiJl
3axBary 3a pyK, MUTTEBO HAHECTU
PpO3cabIIorYMil yap B TOJIOBY UM
0 TOMUIII CYTIPOTHUBHUKA 13
MOIAJILIITUM BUKOHAHHSIM 00JILOBOTO
IpUIOMY Ha JIIKTHOBUH CYTII00.

BukoHnaTu By3011 pyKy Ha 30BHI 3
NOJIaJTBIIIM BUKOHAHHSM 3arHHAHHS
PYKH 3a CIIHHY.

[Ipuiiom BUKOHy€eThCS B 1-2 pasu y
HOBUIBHOMY, CEPETHBOMY Ta
MIBUKOMY TEMITl Ha OOMIBI PYKH.
Buxonyroun nepexij Ha 3arMHAHHS
PYKH 3a CIIMHY, 3111 CHIOBATH
KOHTPOJIb TPOMEHEBa-3aI1l’ ICTHU
cyrio0.




IlepeBepHyTH CYIIPOTUBHMKA Ha
’KUBIT Ta BUKOHATH 3arMHAHHS
PYKH 3a CIIUHY.

[Ticns BUKOHAHHS KOXKHOTO MPUAOMY
IPOBOAUTHU 3MiHY AapTHEPIB HA
TIPOTSI31 BCi€T OCHOBHOI YaCTHHU
3aHATTA.

OnHOMMEHHE 3aM'sICTS

-3Bepxy -B.I1.: cynmpoTuBHUK
3aXOIUB MPABY PYKY 3BEPXY
criepeny.

BukonanHus npuiiomy:
PeGpom cBOE€T 3ax01I€HOT 10JTOH1
BUKOHATH 0O0JILOBUM MPUIOM Ha
MIPOMEHEBA-3all' ICTHUM CyTJI00
CYyIpOTHBHUKA, IEPEBECTH UOTO HA
YKUBIT Ta BUKOHATH 3arMHAHHS
HOT0 PYKH 3a CIIUHY .

-3Hu3y- B.I1.: cynporuBHuk
3aXOIMB NIPaBy PyKy 3a 3am’ sICTA
3HMU3Y CHEpeny.

BukonaHHs npuiiomy:
3aXOIUTH CBOEIO JIBOIO PYKOIO
3am’ sICTA MPaBol pyKH
CYNpPOTUBHUKA, OJHOYACHO
BUKOHATH yZap Mo HOro roMiiii
a6o y max. O6epTarounch uepes
npase Iuieue, BUKOHATU BAXKLUIb
HOT0 PyKH JOCEPENNHU, IEPEUTH
Ha 3arMHaHHA WOTO PYKH 3a CIIUHY.

10

XB.

[Ipu BUKOHaHHI 60JILOBOTO MPUHOMY
Ha JIKTHOBUH CYTJIO0 pyKa
CYNpPOTHUBHUKA TOBUHHA 3HAXOJIUTUCH
i IPSIMUM KyTOM.

Buxonaru npuiiom Ha 06HB1 pyKH 1-
2 pa3u y OBUIBHOMY, CEPEIHbOMY Ta
MIBUAKOMY TEMITI.

OO0o0B's13K0BE TIEPEMIIIICHHS TyTy0a.
BukoHnaTtu Baxiiab pyku JOCEpEIUHHU,
N10UTH JIKTHOBUM CYTJIO0 Ta
TIEPEUTH HAa «BY30J1 pyKHA HA30BHI»

BaockoHnajieHHs 3BIILHEHHS BiJ
3axBaTy 3a HIMI0, TA OAST
criepeny Ta 33aay:

-3a MU0 Ta OJIAAT CIiepeay JIBOMa
pyKamu
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[IpuitoM BUKOHY€ETBCS y Tapax.
BukonaTtu Baxinb npaBoi (J1iBoi) pyKu
CyIPOTHBHUKA JOCEPEIUHH
HEOOX1THO KOHTPOJIIOBATH
MIPOMEHEBO- 3a’ SICTHUM Ta JIKThOBUH
CyTJIOO TaKUM YUHOM, 1100




B.II. CynpoTMBHUK 3aXOIKB 3a
o (0sr) o6oMa pyKamu
crepeny
Bukonanus npuiiomy:
BukonaTtn Baxinb mpaBoi (J1iBO71)
PYKH CYIIPOTUBHUKA JOCEPENINHU 3
IEPEX0JI0M Ha 3arvH PYKH 3a
CIMHY.

-3BUIBHEHHS B1J] 00XBaTy Ui
IICYeM Ta MePEeATLIIuYs 3331y .

B.I1. CynnpoTuBHUK OOXOMUB IIUIO
MIPaBUM IIJICYEM Ta MEPEATLIIYYSIM
33a0y
Bukonanns npuiiomy:
3BUIBHUTHUCS BiJl 3aXBaTy LIUT
33a]ly, BUKOHATH 3aTPUMAaHHS
CYNPOTUBHHUKA 3 IEPEXOAOM Ha
3arMH PYKH 32 CIIUHY.

CYNpPOTUBHUK HE MaB 3MOT'H YNHUTH
orip.

3BUTLHEHHS BiJl 3aXBaTy 32 MIUIO
(0114r) Ha TPYASX KOCUM 3aXBaTOM,
BUKOHYEMO Ba)K1JIb PYKH Ha30BHI 3
000B’SI3KOBUM TEPEMIIIIEHHSIM CBOIX
HIT

[Tix yac BUKOHAHHS TPUHOMY
HEOOX1THO KOHTPOJIIOBATH PYKY
CYNpPOTUBHUKA JIBOMA PyKaMHU.
[ToBTOpHUTH NPUKIOM y TTOBLJILHOMY,
cepeHbOMY Ta IMIBUIKOMY Temrl 1-2
pasu.

3BiIbHEHHS TIPOBOJUTHCS K HA
paBui Tak 1 Ha JIBUH OiK.

[IpniioM BUKOHYETBHCA B IIapax.

BaockoHnajieHHA 3BIILHEHHS BiJ
o0xBaTy TyJy0a cnepeny, 3 3a1y
(3 pykamu i 0e3 pyk):

-00xBar Tyny0a 3 mepeay 6e3
00XBaty pykK

B.II. CynpoTUBHUK 3aXxONUB
MpaliBHUKa MOJIIIT 3a Ty1y0 6e3

00XBaTy pykK.

BukonanHs npuiiomy:
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XB.

Ha3zBatu, nosicautu, 3pa3koBo
MOKa3aTh BUKOHAHHS B I[IJIOMY

[IpniioM MOKHA BUKOHATH
IEKIJIBKOMa CII0OCO0aMU: «KUJIKOM
3a/iHs MIIHDKKa» a00 3aTMHOM PYKHU
3a CIIMHY «PHUBKOM)




Busectn cynpoTuBHuKA 3
piBHOBaru, BUKOHATH KUIOK
«3a/IHA MITHDKKAY 1 IEPeBEPHYTH
CYNPOTHBHUKA HA KUBIT.
BukoHaTu 3aruHaHHA MPAaBOi PYKH
CYNPOTHUBHHKA 32 OTO CIIUHY.

-00xBar Tyiy0a 3 mepeay 3
00XBaTOM PYK .

B.I1.: CynpoTUBHUK 3aXONUB
mpaliBHUKA MOJIIIIT 3a Ty1yO 13
00XBaTOM PYyK (IIOBEPX PYK)

Bukonanns npuiiomy:
Hanectu no3oBanuii
po3cnabiordmil yaap B max
CYNPOTUBHUKA, BUBECTH HOTO 13
piBHOBaru, BUKOHATH KHJIOK
«3aaHs migHbkKay. [lepeBepHyTH
CYNPOTUBHHUKA HA KUBIT 1
BUKOHATH 3aTMHAHHS HOT0 PyKHU 3a
CIHHY.

-00xBaT Tyiy0a 33aay 6e3 00xBary
PYK.

B.I1.: CynpoTuBHHK 00XBaTUB
Tyny0 6e3 00XBaTy MOBEPX PyK
3334y (KUCTb JIIBOI PYKH
CYNpPOTUBHHUKA 3HAXOUTHCS
ITOBEPX 3aIl’ACTS MOTO MPaBoi

PYyKH)

BukonanHs npuiiomy:
3aXONUTH KUCTD JIBOT PYKH
CYNPOTHBHUKA 3BEPXY, BUKOHATH
«JIOKUM KUCT1».
O6eprarounch Kpyrom, uepes JiBe
(npaBe) meye, po3ipBaTu 00XBaT.
CUJIBHUM TIOIITOBXOM Yy JIKTHOBUH
3TUH JIiBOI PyKU CYyNIPOTHBHHKA,
BUKOHATH 3aTMHAHHS HOTO PYKH 3a
CTIVHY.
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[IpuiioM BUKOHY€ETHCS y TOBLIILHOMY,
CEpPEeNHBOMY Ta MIBUAKOMY TeMll 1-2
pasu.

[IpniioM BUKOHYETBCA y Mapax.

3ocepenTH yBary KypcaHTiB Ha
BUKOHAHHI po3cIabiiouoro yaapy,
BUBEJICHHI 13 PIBHOBAru
CYNPOTUBHHKA Ta KOHTPOJb HOTO
JIKTBOBOTO CYIJIO0Y, a TAKOXK
nepeBeCHHS HOT0 Ha JKUBIT.

[IpuiioM BUKOHYETBCS Y MOBUTBHOMY,
CepeIHbOMY Ta IIBUAKOMY Temi 1-2
pasu.

[IpniioM BUKOHYETBCA y Mapax.

Hassaru, nosicautH, 3pa3koBo
MOKa3aTH BUKOHAHHS B LIJIOMY .
[IpuiioMm BUKOHYETHCS Y MTOBLIILHOMY,
CepeIHbOMY Ta MIBUAKOMY Temi 1-2
pasu.

[IpniioM BUKOHYETBCS y Mapax.




- 00xBaT Tyiy0a 33a1ay 3 00XBAaTOM
pyK.

B.I1.: CynpoTuBHHK 00XBaTUB
TyJIy0 MpariBHUKa TOJIIT 3
00XBaTOM MOBEPX PYK.
Bukonanns npuiiomy:
PozipBatu 3axBaT, MOBEPHYTHUCS
HaIBOOEPTY 3 MOHWKEHHSIM CBOTO
LEHTPY Baru, «IiJHUPIOBAHHSIM)
JIOMOTTHUCS TAJIHHS CyNPOTUBHUKA
Ha KoJiHa. BukoHaTu 3aruHanHs
PYKHU CyIPOTHMBHHKA 32 HOTO
CTIHHY.

HaszBatu, nosicantu, 3pa3koBo
NOKa3aTH BUKOHAHHS B LIJIOMY .
[IpuitoM BUKOHY€ETHCS y TOBLIILHOMY,
CEpPEeIHBOMY Ta IMIBHAKOMY TeMTIl 1-2
pasu.

BaockoHnasieHHA 3BIILHEHHS BiJ
3aXBaTy Hir cnepeny.

B.I1.: CynpoTHBHUK 3aXONUB HOTH
MpaIiBHUKA MOJIIIT Crepeny.
Bukonanns npuiiomy:
[IpaBoro(J1iBOIO) HOT'OKO 3pOOUTH
IIMPOKUNA KPOK Ha3az 3
MOHWKEHHSIM IIEHTPY Baru Tijia.
JIiBOIO PYKOIO 3aXONUTH MPABY
PYKY CyNpOTUBHUKA M1 MaXBOIO.
Hanectu ynap mo xpeodty abo 1o
MOTHJIUILI CYITPOTUBHHKA.
[IpaBo(J1iBOIO) PYKOIO 3aXOMUTH
1100111 CYTIPOTUBHHUKA Ta
TATHYYU TOJIOBY CYIIPOTHUBHUKA 32
1100118 JTIIBOPYY — JIOTOPH,
MIEPEUTH HA 3aTMHAHHS PYKU
CYIPOTUBHHUKA 32 MHOTO CIHUHY.
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[IpuitoM BUKOHY€ETHCS y Tapax.

HaBBaTH, IMOACHUTH, 3Pa3KOBO
IIOKa3aTHU BUKOHAHH B I_[iJIOMy .

Bukonyrouu 3BUTbHEHHS BiJ 3aXBaTy
3a HOTH CIiepey, MpailiBHUKA MOTIIII,
KWW HE BCTUT BIJCTaBUTH HOTY Ha3aJ
1 BTpaTUB PIBHOBArY, MOXe
BUKOPHUCTATU KUJOK «YIIOpP KOJIIHA B
KUBITY.

[Tpuitom BUKOHYETHCS Y TTOBLILHOMY,
CepeaHbOMY Ta IIBUIKOMY Temrti 1-2
pasu.

3aKJII0YHA YaCTHHA- 5 XB.

BrpaBu Ha BIZHOBJICHHS JTUXaHHS

1 xB.

BnpaBy BUKOHATH Y TOBIJTLHOMY
TEMITI.




[linBeaeHHS MiICYMKIB 3aHSATTS 3 xB. | Buknanad 3Beprae yBary Ha TEXHIKY
BUKOHAHHS NPUHOMIB 1 3p0o0IieH1
MOMMJIKY Ta BiAMIYa€ KypCaHTIB 3
HallKpamyM BUKOHAHHSIM.
[ToBTOpEHHS] BUBYCHOI TEMH.

3aBaHHS Ha CaMOTIATOTOBKY. 1 xB. | BignpamroBaHHs Ta yJI0CKOHAJICHHS
TEMH CaAaMOCTIHHO.

Tema Ne9: «3BisibHEeHHA BiJ 3aXBaTIB Ta 00XBaTIB»
IpakTuune 3aHaTTa Ne7: «3BITLHEHHS BiJl 3aXBaTiB Ta 00XBATIB)»

HapuyanbHa MeTa 3aHATTH:

- BJIOCKOHAJICHHS! BUBUEHHX IIPUIOMIB 32 TEMOIO «3BUIbLHEHHS B1J] 3aXBaTIB Ta
00XBaTIBY,

- PO3BUTOK (PI3UYHUX SIKOCTEM;

- BUXOBAaHHSI MOPaJIbHO-BOJBOBUX SIKOCTEH.

KinnkicTs roqymu: 2 roavHu.
Micue npoBexeHHs: CIIOPTHBHA 3aJa.

HaBuyaibHi nUTAHHA

1. BnockonaseHHs 3BUILHEHHS BiJl 3aXBaTiB PyK criepeay (3BepXy, 3HU3Y).

2. BnockoHaneHHs 3BIJIbHEHHS BiJl 3aXBaTy 3a MIUIO, OJISAT CIIEpeay ABOMA
pyKaMH, IJIeUeM Ta MePeIIudsiM 33a.1y.

3. BnockonaneHHs 3BiIbHEHHS BiJl 00XBaTy Tyiy0a criepeny Ta 3 3aay, 3
pykamu 1 6e3 pyK.

4. BIoCKOHAJICHHS 3BIJILHEHHS B1J] 3aXBaTy HIT CIIEpey.

Jliteparypa:

1. «Criiiku, 3aXBaTH, BUBEJICHHA 13 PIBHOBAru, CaMOCTPaxyBaHHS, KYBUPKH
Ta CHeIialibHI IMIATOTOBYl BIPAaBW», HABUAJIbHO-METOJIWYHI PEKOMEH/AIlIl; YKIIaI:
CaginoB O.B., KoBaibos .M., Xapkis: XHYBC, 2014.-80c: 160 im.

2. TakTuka camM03axuCTy Ta 0COOMCTOI Oe3neku mpaiiBHUKiB HamonanbHOT
nouiii YKpainu, MetoandHi pekomenaiii, ykinana: boptauk C.M. Moprysnos O.A.,
Aprem’eB O.A. Xomko [LI.- Xapkis: XHVYBC, 2017.- 136c.: 1
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

3. B.O. Aprem’eB, B.B. KonecHikoB. «Ypa3nuBi 30HM TiJIa», METOJIUYHI
peKoMeHaaIlii; Xapkis, XHYBC, 2010 - 28c.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4 _lit/13.pdf

4, 3aranpHa ¢i3uyHa MIATOTOBKA TMpaliBHUKIB HaiioHanbHOT mominii
VYkpaian, meroguuni pekomennaiii, ykmana: MopryHoB O.A., CoxomoB O.A.,
Kamoxuauit M.I'., Jlozouit €.A.- Xapkis, XHYBC 2017.- 124c.: i



http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,%20http:/lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,%20http:/lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/13.pdf

http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189,

http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

MarepiajibHO-TeXHiYHe 3a0e31eYeHHS:

1. Kumum aiis 60poTsOm.
2. Kyptku cam60 a1 KOKHOTO KypCaHTa.
3. Cekyngowmip.
4. CBHUCTOK.
Ilnan nmpoBeeHHs 3aAHATTS
Ne 3MmicT Yac OpranizanmiiHo-MeTOAUYHI
(xB.) BKa3iBKH

1 [TizroroBya yactrua — 15 xB.

1. | lukyBanus, panopt. JloBeneHHS [IIukyBaHHS y JIB1 IIEPEHTH 3BEPHYTH
METHU Ta TeMU 3aHATTA. [lepeBipka | 4 XB. | yBary Ha TEXHIKy O€3IE€KH Npu
0CO0OBOI0 CKJIaay Ta 30BHILIHIN BUKOHAHHI 00JIbOBHX MPUIOMIB.
BUIJISIL.

2. | CtpoiioBi npuitoMU Ha MICIIl Ta B 1 xB. | 3 METOIO YIOCKOHATIEHHS.
pyci.

3. | 3aranpHO-pO3BHUBAIOYl Ta 10 | Bxirouarouu BpaBH ISl pO3PAXYHKY
crenlaigbHl BIIPaBU, BIIPABU y pyCl | XB. | CHJIHU, COPUTHOCTI Ta KOOpAUHAII]

Ta Ha MICIIl pYyXiB

2 OcHoBHa yacTuHa — 60 xB.

1. BnockoHasieHHS 3BiJIbHEHHS BiJ 10 | HasBaTu, moka3aTH Ta MOSICHUTH

3aXBaTiB PYK cnepeny(3Bepxy, XB. | TeXHIKY BUKOHAHHSI PUHOMIB.

3HM3Y)
-3a pi3HOMMEHHE Ta OJHONMEHHE
3am’ ACTS:

-p13HOWMEHHE:

-3Bepxy- B.I1.: CynpoTuBHUK
3aXOIUB 32 PI3HOMMEHHE 3ar’sICTS
MpaliBHUKA MOJIIIII.

Bukonanns npuiiomy:
PozipBatu 3axBaT 3a A0MOMOTOIO
PO3BEPTaHHS KUCTI CyMPOTUBHHUKA
1o cebe. HanecTtu nikreM miBoi
PYKH yAap HaBIIUIIT Y TOJIOBY
cynpotuBHUKa. [IoBEepHYTH KUCTh
IIPaBOi PyKU CYNPOTUBHUKA
HA30BHI1, BIATUCHYTH ii BiJ ceOe
JIOHH3Y, IPOBECTU OOJTHOBUH.

[IpuitoM BUKOHY€TBCS y T1apax B
IIJIOMY .

[ToBTOpUTH NipHiioM 1-2 pa3u y
MOBIJILHOMY, CEPETHHOMY Ta
IIIBUJIKOMY TEMITi.

SKI10 CynpoTUBHUK YMHUTH OITIp Ta
HaMaraeTbCsl BUTSITHYTU PYKY YU
3ITHYTH J10 ce0e, 3BUIbHSIOUKCH BiJl
3axBary 3a pyK, MUTTEBO HAHECTU
po3cnabiorYmil yaap B roJIOBY UM
10 TOMUIIIl CYIPOTUBHUKA 13
MOAAJIBIIIMM BUKOHAHHSAM O0JIEOBOTO
OpUiOMY Ha JIIKTHOBHM CyTJI00.

Buxonartu By30J1 pyky Ha 30BHI 3
101 IbIIMM BUKOHAHHSM 3arMHAHHS
PYKH 3a CIIMHY.



http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

-3HK3y- B.I1.: cynpoTuBHHK
3aXOIMB Ha JIBY PYKY 3a
pi3HOMMEHHE 3aIl’ACTS 3HU3Y
crepeny

Bukonanns npuiiomy:
BukoHartu Baxuib pyku
NOCEPEIHH, IIEPEUTH Ha
BUKOHAHHS «BY30J1 pyKH Ha30BHI».
IlepeBepHyTH CYIIPOTHBHMKA Ha
’KUBIT Ta BUKOHATU 3arMHAHHS
PYKH 32 CIIMHY.

[Ipuiiom BuKoHy€eThCS 1-2 pasu 'y
MOBUIBHOMY, CEPETHROMY Ta
IIBUKOMY TEMITi Ha OOMIBI PYKH.
Buxonyroun nepexis Ha 3arMHAHHS
PYKH 3a CIIMHY, 3111CHIOBaTH
KOHTPOJIb TPOMEHEBA-3aIl’ ICTHUN
CyTJI00.

[Ticyist BUKOHAHHS KOKHOTO IPUHOMY
IIPOBOJIMTH 3MiHY IMAPTHEPIB Ha
MPOTS31 BC1€T OCHOBHOI YaCTUHU
3aHSTTS.

OnHoliMEeHHE 3am'ICTS:

-3Bepxy -B.Il.: cynmpoTuBHHK
3aXONUB MIPaBy PyKYy 3BEPXY
cepeny.

BukonaHHs npuriomy:
PebGpom cBo€i 3axoriIeHo1 10JI0H1
BUKOHATH OOJIbOBUM MPUHOM Ha
IPOMEHEBa-3aIl' ICTHUN CyTI100
CYyIIPOTMBHUKA, IEPEBECTU KOTO HA
’KUBIT Ta BUKOHATU 3arMHAHHS
HOT0 PYKH 3a CIIUHY.

-3HK3y- B.I1.: cynpoTuBHHK
3aXONUB MIPaBy PyKY 3a 3aI’ ACT
3HU3Y CIIEPELY.

Bukonanns npuiiomy:
3aXOIUTH CBOEIO JIBOIO PYKOIO
3am’sICTA MPaBoi pyKH
CYNPOTUBHUKA, OJHOYACHO
BUKOHATH yAap MO WOro roMiJIIli
a6o y max. O6eprarounch uepes
npaBe Tuieue, BUKOHATH BaXKLITb
HOr0 PYKHU JOCEPEANHHU, IEPEUTH
Ha 3ardHaHHS HOTO PYKH 3a CITUHY.

10

XB.

[Ipu BUKOHaHHI OOJILOBOTO MPUNOMY
Ha JIKTHOBUH CYTJIO0 pyKa
CYNpOTHUBHUKA TTOBUHHA 3HAXOJIUTHUCH
1] TPSIMUM KyTOM.

BuxonaTtu npuiiom Ha oOuB1 pyku 1-
2 pa3u y NOBUIBHOMY, CEPEIHBOMY Ta
IIBUJIKOMY TEMITi.

OO0o0B's13K0BE TIEPEMIIIIEHHS TYJTy0a.
BukonaTu Baxiiah pyKd JTOCEpEIUHH,
N10UTH JIKTHOBUM CYTJIO0 Ta
NIEPEUTH HAa «BY30J1 pyKHA HA30BHI»




BaockoHnajieHHs 3BLILHEHHS BiJ
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[IpniioM BUKOHYETBCS y Mapax.

3axBary 3a LIHMI0, TA OJSAT XB. | BukonaTtu Baxisip paBoi (J1iBO1) pyKu
cnepeay Ta 33aay: CYNPOTHUBHHKA JIOCEPEIUHH
HEOOX1IHO KOHTPOJIOBATH
-3a IIMIO Ta OJIAT CIIEpeay ABOMaA IIPOMEHEBO- 3aIl’ ICTHHM Ta JIKThOBHMA
pyKamu CyTrJ00 TaKUM YUHOM, 100
CYNpPOTUBHUK HE MaB 3MOT'M YNHUTHU
B.I1. CynmpoTUBHHK 3aXOIKB 3a omip.
muio (o114r) oboma pykamu 3BUILHEHHS BiJl 3aXBaTy 3a LIUIO
cnepeny (0I4T) Ha TPYASX KOCHM 3aXBaTOM,
Bukonanus npuitomy: BUKOHY€EMO BaK1JIb pyKH HA30BHI 3
Bukonatu Baxiiab mpaBoi (J1iBO1) 000B’SI3KOBUM TEPEMIIIICHHSIM CBOIX
PYKH CYIPOTHUBHHUKA JOCEPEIUHU 3 HIT
IIEPEXOJ0M Ha 3aT'MH PYKH 32 [Tix yac BUKOHAHHS TIPUIOMY
CIIUHY. HEOOX1THO KOHTPOJIIOBATH PYKY
CYNPOTUBHHKA JIBOMa PYKaMHU.
-3BUIbHEHHS BiJ1 00XBaTy LIU1 [ToBTOpHUTH PUIOM Y TOBLIILHOMY,
IJIEYEM Ta NepeArunyys 33a1y. CepeIHbOMY Ta MIBUAKOMY Temi 1-2
pasu.
B.I1. CynpoTuBHUK OOXONUB IINIO 3BUILHEHHS IPOBOJUTHCS K Ha
IpaBUM IUJICUYEM Ta NEPEeATLTIYYSIM paBui Tak 1 Ha JTIBUH OiK.
33a1y [IpuitoM BUKOHY€THCS B Mapax.
BukonaHHs npuriomy:
3BUTLHUTHCS BiJl 3aXBaTy U1
33a]ly, BUKOHATH 3aTPUMaHHS
CYNPOTHUBHHKA 3 TIEPEXO0M Ha
3arduH PyKH 32 CIIUHY.
BnockoHasieHHS 3BiJIbHEHHS BiJ 10
o0xBarty TyJy0a cuepeny, 3 321y | XB.

(3 pykamu i 0e3 pyK):

-o0xBar Tyny0a 3 mepeay 6e3
00XBaTy pyK

B.II. CynpoTUBHUK 3aXONUB
npaliBHUKA IMOJIIIIT 3a Tyy0 6e3

00XBaTy pyK.

Bukonanus npuriomy:

Ha3zBaru, nosicauTu, 3pa3koBo
MOKa3aTH BUKOHAHHS B I[IJIOMY

[IpuitoM MOKHA BUKOHATH
IEKIJIBKOMa CII0CO0aMM: «KUIKOM
3aJIHSI M1IHDKKa» a00 3aTHHOM PYKHU
3a CIIMHY «PUBKOM)




Busectn cynpoTuBHuKA 3
piBHOBaru, BUKOHATH KUIOK
«3a/IHA MITHDKKAY 1 IEPeBEPHYTH
CYNPOTHBHUKA HA KUBIT.
BukoHaTu 3aruHaHHA MPAaBOi PYKH
CYNPOTHUBHHKA 32 OTO CIIUHY.

-00xBar Tyiy0a 3 mepeay 3
00XBaTOM PYK .

B.I1.: CynpoTUBHUK 3aXOINUB
mpaliBHUKA MOJIIIIT 3a Ty1yO 13
00XBaTOM PYyK (IIOBEPX PYK)

Bukonanns npuiiomy:
Hanectu no3oBanuii
po3cnabiordmil yaap B max
CYNPOTUBHUKA, BUBECTH HOTO 13
piBHOBaru, BUKOHATH KHJIOK
«3aaHs migHbkKay. [lepeBepHyTH
CYNPOTUBHHUKA HA KUBIT 1
BUKOHATH 3aTMHAHHS MOT0 PYKH 32
CIHHY.

-00xBaT Tyiy0a 33aay 6e3 00xBary
PYK.

B.I1.: CynpoTuBHHK 00XBaTUB
Tyny0 6e3 00XBaTy MOBEPX PyK
3334y (KUCTb JIIBOI PYKH
CYNpPOTUBHHUKA 3HAXOUTHCS
ITOBEPX 3aIl’ACTS MOTO MPaBoi

PYyKH)

BukonanHs npuiiomy:
3aXONUTH KUCTH J1BOT PYKH
CYNPOTHBHUKA 3BEPXY, BUKOHATH
«JIOKUM KUCT1».
O6eprarounch Kpyrom, uepes JiBe
(npaBe) meye, po3ipBaTu 00XBaT.
CUJIBHUM TIOIITOBXOM Yy JIKTHOBUH
3TUH JIiBOI PyKU CYyNIPOTHBHHKA,
BUKOHATH 3aTMHAHHS HOTO PYKH 3a
CTIVHY.

10

XB.

[IpuiioM BUKOHY€ETHCS y TOBLIILHOMY,
CEpPEeNHBOMY Ta MIBUAKOMY TeMll 1-2
pasu.

[IpniioM BUKOHYETBCA y Mapax.

3ocepenTH yBary KypcaHTiB Ha
BUKOHAHHI po3cIabiiouoro yaapy,
BUBEJICHHI 13 PIBHOBAru
CYNPOTUBHHKA Ta KOHTPOJb HOTO
JIKTBOBOTO CYIJIO0Y, a TAKOXK
nepeBeCHHS HOT0 Ha JKUBIT.

[IpuiioM BUKOHYETHCS Y MOBUILHOMY,
CepeIHbOMY Ta IIBUAKOMY Temi 1-2
pasu.

[IpniioM BUKOHYETBCA y Mapax.

Hassaru, nosicautH, 3pa3koBo
MOKa3aTH BUKOHAHHS B LIJIOMY .
[IpuiioMm BUKOHYETHCS Y MTOBLIILHOMY,
CepeIHbOMY Ta MIBUAKOMY Temi 1-2
pasu.

[IpniioM BUKOHYETBCA y Mapax.




-00xBaT Tyy0a 3331y 3 00XBaTOM
pyK.

B.I1.: CynpoTuBHHK 00XBaTUB
TyJIy0 MpariBHUKa TOJIIT 3
00XBaTOM MOBEPX PYK.
Bukonanns npuiiomy:
PozipBatu 3axBaT, MOBEPHYTHUCS
HaIBOOEPTY 3 MOHWKEHHSIM CBOTO
LEHTPY Baru, «IiJHUPIOBAHHSIM)
JIOMOTTHUCS TAJIHHS CyNPOTUBHUKA
Ha KoJiHa. BukoHaTu 3aruHanHs
PYKHU CyIPOTHMBHHKA 32 HOTO
CTIHHY.

HaszBatu, nosicantu, 3pa3koBo
NOKa3aTH BUKOHAHHS B LIJIOMY .
[IpuitoM BUKOHY€ETHCS y TOBLIILHOMY,
CEpPEeIHBOMY Ta IMIBHAKOMY TeMTIl 1-2
pasu.

BaockoHnasieHHA 3BIILHEHHS BiJ
3aXBaTy Hir cnepeny.

B.I1.: CynpoTHBHUK 3aXONUB HOTH
npaliBHUKA MOJILii criepeny.

Bukonanns npuiiomy:
[IpaBoro(J1iBOIO) HOT'OKO 3POOUTH
IIMPOKUNA KPOK Ha3as 3
MOHIDKEHHSIM IICHTPY Baru Tija.
JIiBOIO PYKOIO 3aXOMUTH MPABY
PYKY CYNPOTHBHHMKA IT1]1 TaXBOIO.
Hanectu ynap o xpedty abo 1o
NOTUJIUIII CyIPOTUBHUKA.
[IpaBo(J11BOO) PYKOIO 3aXOMUTH
i100p11I CYTIPOTUBHUKA Ta
TATHYYH TOJIOBY CyNPOTHUBHHKA 32
nia00p1as JIIBOPYY — JAOTOPH,
IIEPEUTH HA 3aTUHAHHA PYKU
CYNPOTHUBHHKA 32 OTO CIIUHY.
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XB.

HaBBaTH, IMOACHUTH, 3Pa3KOBO
ITIOKa3aTH BUKOHAHH B I_[iJIOMy .

BukoHnyroun 3BUTbHEHHS BiJ 3aXBaTy
3a HOTH CIiepey, palliBHUKA MO,
KWW HE BCTUT BIJCTaBUTH HOTY Ha3a[
1 BTpaTUB PIBHOBArY, MOXe
BUKOPHUCTATU KUJOK «YIIOpP KOJIIHA B
KUBIT.

[Tpuitom BUKOHYETHCS Y TTOBLILHOMY,
CepeaHbOMY Ta IIBUIKOMY Temri 1-2
pasu.

[IpuitoM BUKOHY€ETBCS y Tapax.

3aKJII0YHA YaCTHHA- SXB.




BnpaBu Ha BigHOBneHHs nuxanHs | 1 xB. | BnpaBy BukoHaTH y mOBUTbHOMY
TEMIII.

[TinBeaeHHS MiICYMKiB 3aHATTS 3 xB. | Buknanad 3Beprae yBary Ha TEXHIKY
BUKOHAHHS NPUHOMIB 1 3p0o0IieH1
MOMMJIKY Ta BiAMIYa€ KypCaHTIB 3
HallKpaliuM BUKOHAHHSIM.
ITOBTOpEHHSI BUBYEHOI TEMHU

3aBaHHS Ha CaMOTIiATOTOBKY. 1 xB. | BignpamroBaHHs Ta yJI0CKOHAJICHHS
TEMH CaAMOCTIAHO

Tema Ne9: «3BisiIbHEeHHA BiJ 3aXBaTIB Ta 00XBaTIB»
IMpakTuune 3anATTa Ne8: «3BiIbHEHHS BiJl 3aXBaTiB Ta 00XBATIB»

HaBuajinHa MeTa 3aHATTA:

- BJIOCKOHAQJICHHS] BUBUCHUX MPUIOMIB 3a TEMOIO «3BUILHEHHS BiJl 3aXBaTIB
Ta 00XBATIBY:

- PO3BUTOK (PI3MYHMX SIKOCTEH;

- BUXOBAHHSI MOPaJIbHO-BOJILOBUX SIKOCTEH.

KinnkicTs roqyu: 2 roJavHu.
Micue npoBeieHHsI: CIOPTUBHA 3aJ1a.

HaBuyaibHi nUTAHHA

1. BaockoHalieHHs 3BUILHEHHS BiJ] 3aXBaTiB PYK criepeay (3BepXy, 3HUZY).

2. BnockoHaeHHs 3BUTLHEHHS BiJ 3aXBaTy 3a MU0, OJST CIIepeay IBOMa
pyKaMmH, IJIeueM Ta MepeIiudsiM 33a.1y.

3. BmockonHaneHHs 3BUTLHEHHS BiJ 00XBaTy TysyOa criepeny Ta 3 3aay, 3
pykamu 1 6e3 pyK.

4. BpockoHaneHHS 3BUIBHEHHS BiJI 3aXBaTy HIT CIIEpEy.

Jliteparypa:

2. «CrTifiku, 3aXBaTH, BUBEJICHHS 13 PIBHOBAru, CaMOCTPaxXyBaHHS, KYBUPKHU
Ta CHeIialibHI IMIATOTOBYl BIPaBW», HABUAJIbHO-METOIWYHI PEKOMEH/AIlll; YKIIaI:
CaginoB O.B., KoBaibos .M., Xapkis: XHYBC, 2014.-80c: 160 im.

2. TakThka camM03axUCTy Ta 0COOMCTOI Oe3meKku mpariBHUKIB HarionanpHOT
nouinii YKpainu, MeToanudH1 pekoMmenaauii, ykiaa: boptauk C.M. Moprysnos O.A.,
Aprem’eB O.A. Xomko [LI.- Xapkie: XHVYBC, 2017.- 136c.: 1
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

3. B.O. Aprem’eB, B.B. KonecHikoB. «Ypa3nuBi 30HU TiJ1a», METOIUYHI
pEeKOMEHAIlli; Xapkis, XHVYBC, 2010 — 28c.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4 _lit/13.pdf

4. 3aragpHa ¢i3WYHA IMATOTOBKA TMpaliBHUKIB HarioHambHOi mommii
VYkpaian, meroauuni pexomennaiii, ykman: MopryHoB O.A., CoxomnoB O.A.,



http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,%20http:/lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,%20http:/lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/13.pdf

Kamoxxauit M.I'., JlozoBuii €.A.,-

XapkiB, XHYBC 2017.- 124c.: 1in.

http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189,

http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

MarepiajibHO-TeXHiYHe 3a0e31eYeHHS:

5. Kwmum qist 60poTeom.
6. Kyptku cam60 a1 KO)KHOTO KypCaHTa.
7. CexyHuoMip.
8. CBuctox.
Ilnan npoBeeHHs 3aHATTS
Ne 3MmicT Yac OpranizaniiHo-MeTOUYHI
(xB.) BKa3iBKH

1 [TigroroBya yactuHa — 15 XB.

1. | IukyBauus, panopt. JloBeneHHs [IIukyBaHHS y JIB1 IEPEHTH 3BEPHYTH
METHU Ta TeMU 3aHATTA. [lepeBipka | 4 XB. | yBary Ha TEXHIKy O€3IE€KH Npu
0CO0OBOr0 CKJIaay Ta 30BHILIHIN BUKOHAHHI 00JIbOBHX MPUIOMIB.
BUTJISA.

2. | CtpoiioBi npuitoMHU Ha MICIIl Ta B 1 xB. | 3 METOIO YIOCKOHATIEHHS.
pyci.

3. | 3aranpHO-pO3BHBAIOUI Ta 10 | Bxurodarouu BIpaBH sl PO3PAXyHKY
crenlajgbHl BIIPaBU, BIIPABU y pyCl | XB. | CHJIHU, COPUTHOCTI Ta KOOpAUHAII]

Ta Ha MiCIIl pYyXiB

2 OcHoBHa yacTuHa — 60 xB.

1. BaockoHnajieHHA 3BIJILHEHHS BiJ 10 | Ha3BaTtu, moka3aTu Ta HOSCHUTH

3aXBaTiB PYK cnepeny(3Bepxy, XB. | TeXHIKY BUKOHAHHSI MPUHOMIB.

3HM3Y)
-3a pi3HOMMEHHE Ta OJHONMEHHE
3am’ ACTS:

-p13HOWMEHHE:

-38epxy- B.I1.: CynpoTuBHUK
3aXOIUB 32 PI3HOMMEHHE 3am’sICTS
MpaliBHUKA MOJIIIII.

Bukonanns npuiiomy:
Po3zipBatu 3axBar 3a 101IOMOT0I0
PO3BEpTaHHS KUCTI CyNIPOTUBHUKA
1o cebe. HanecTtu nikreM miBoi
PYKH yAap HaBIIUIIT Y TOJIOBY
cynpotuBHUKa. [IoBEpHYTH KUCTh
[IPaBOi PyKU CYNPOTUBHUKA
HA30BHI1, BIATUCHYTH ii BiJ ceOe
JIOHH3Y, IPOBECTU OOJTHOBUH.

[IpuitoM BUKOHY€ETBCS y T1apax B
IIJIOMY .

[ToBTOpUTH NipHiioM 1-2 pa3u y
MOBIILHOMY, CEPEIHBOMY Ta
IIBUJIKOMY TEMITi.

K110 CympOTUBHUK YMHUTH OMIp Ta
HaMaraeTbCsl BUTSITHYTU PYKY YU
3ITHYTH J10 ce0e, 3BUIbHSIIOUKCH BiJl
3axBary 3a pyK, MUTTEBO HAHECTU
po3cnabiorYmil yaap B roJIOBY UM
10 TOMUIIIl CYNIPOTHUBHUKA 13
MOTAJTBIITUM BUKOHAHHSIM 00JLOBOTO
OpUiOMY Ha JIIKTHOBHM CyTJI00.

Buxonatu By30J1 pykd Ha 30BHI 3
101 IbIIMM BUKOHAHHSM 3arMHAHHS

PYKH 32 CIIMHY.



http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

-3HK3y- B.I1.: cynpoTuBHHK
3aXOIMB Ha JIBY PYKY 3a
pI3HOMMEHHE 3a11’ CTS 3HU3Y
crepeny

BukonanHus npuiiomy:
BukoHnaTt Baxiib pyKu
JNOCEPENVHH, IEPEUTH HA
BUKOHAHHS «BY30J pyKH Ha30BH1».
[lepeBepHYyTH CYNIPOTUBHHKA Ha
’KUBIT Ta BUKOHATU 3arMHAHHS
PYKH 32 CIIUHY.

[Ipniiom BukoHyeThes 1-2 pasu 'y
MOBUIBHOMY, CEPETHROMY Ta
IIBUKOMY TEMITi Ha OOMIBI PYKH.
Bukonyroun nepexia Ha 3arMHAHHS
PYKH 3a CIIUHY, 3[1HCHIOBATH
KOHTPOJIb TPOMEHEBA-3aIl’ ICTHUN
CyTJI00.

[Ticyist BUKOHAHHS KOKHOTO IPUHOMY
MIPOBOJIMTH 3MiHY IMAPTHEPIB Ha
MPOTS31 BC1€T OCHOBHOI YaCTUHU
3aHATTA.

OpmHoMMEHHE 3aI'ICTH:

-3Bepxy -B.Il.: cynmpoTuBHHK
3aXONUB MIPaBy PyKy 3BEPXY
crepeny.

BukonaHHs npuriomy:
PebGpom cBo€i 3axoriIeHoi 10JI0H1
BUKOHATH OOJIbOBUM MPUHOM Ha
IPOMEHEBa-3aIl' ICTHUN CyTI100
CYyIIPOTMBHUKA, IEPEBECTU KOTO Ha
YKUBIT Ta BUKOHATH 3arMHAHHS
HOT0 PYKH 3a CIIUHY.

-3HK3y- B.I1.: cynpoTuBHUK
3aXONUB MpaBy PyKY 3a 3aI’ ACTs
3HU3Y CIIEPELy.

BukonanHs npuiiomy:
3aXOIUTH CBOEIO JIBOIO PYKOIO
3am’sICTA MPaBoi pyKH
CYNPOTUBHHUKA, OJHOYACHO
BUKOHATH yAap MO WOro roMiJIIli
a6o y max. O6eprarounch uepes
npaBe Tuieue, BUKOHATH BaXK1JTb
HOr0 PYKHU JOCEPEANHHU, IEPEUTH
Ha 3ardHaHHS HOTO PYKH 3a CITUHY.

10

XB.

[Ipu BUKOHaHHI O0JILOBOTO MPUNOMY
Ha JIIKThOBUH CYTJ00 pykKa
CYNpOTHUBHUKA TTOBUHHA 3HAXOJIUTUCH
1] TPSIMUM KyTOM.

BukonaTtu npuiiom Ha oOuB1 pyKu 1-
2 pa3u y NOBUIBHOMY, CEPEIHBOMY Ta
MIBUAKOMY TEMITI.

OO0o0B's13K0BE TIEpPEMIIIIEHHS TYJTy0a.
BukonaTu Baxiias pyKd JTOCEpEIUHH,
N10UTH JIKTHOBUM CYTJIO0 Ta
NEePEeNTH Ha «BY30J1 PyKUA HA30BHI»




BaockoHnajieHHs 3BLILHEHHS BiJ

10

[IpniioM BUKOHYETBCS y Mapax.

3axBary 3a LIHMI0, TA OJSAT XB. | BukonaTtu Baxisip paBoi (J1iBO1) pyKu
cnepeay Ta 33aay: CYNPOTHUBHHKA JIOCEPEIUHH
HEOOX1IHO KOHTPOJIOBATH
-3a IIMIO Ta OJIAT CIIEpeay ABOMaA IIPOMEHEBO- 3aIl’ ICTHHM Ta JIKThOBHMA
pyKamu CyTrJ00 TaKUM YUHOM, 100
CYNpPOTUBHUK HE MaB 3MOT'M YNHUTHU
B.I1. CynmpoTUBHHK 3aXOIKB 3a omip.
muio (o114r) oboma pykamu 3BUILHEHHS BiJl 3aXBaTy 3a LIUIO
cnepeny (0I4T) Ha TPYASX KOCHM 3aXBaTOM,
Bukonanus npuitomy: BUKOHY€EMO BaK1JIb pyKH HA30BHI 3
Bukonatu Baxiiab mpaBoi (J1iBO1) 000B’SI3KOBUM TEPEMIIIICHHSIM CBOIX
PYKH CYIPOTHUBHHUKA JOCEPEIUHU 3 HIT
IIEPEXOJ0M Ha 3aT'MH PYKH 32 [Tix yac BUKOHAHHS TIPUIOMY
CIIUHY. HEOOX1THO KOHTPOJIIOBATH PYKY
CYNPOTUBHHKA JIBOMa PYKaMHU.
-3BUIbHEHHS BiJ1 00XBaTy LIU1 [ToBTOpHUTH PUIOM Y TOBLIILHOMY,
IJIEYEM Ta NepeArunyys 33a1y. CepeIHbOMY Ta MIBUAKOMY Temi 1-2
pasu.
B.I1. CynpoTuBHUK OOXONUB IINIO 3BUILHEHHS IPOBOJUTHCS K Ha
IpaBUM IUJICUYEM Ta NEPEeATLTIYYSIM paBui Tak 1 Ha JTIBUH OiK.
33a1y [IpuitoM BUKOHY€THCS B Mapax.
BukonaHHs npuriomy:
3BUTLHUTHCS BiJl 3aXBaTy U1
33a]ly, BUKOHATH 3aTPUMaHHS
CYNPOTHUBHHKA 3 TIEPEXO0M Ha
3arduH PyKH 32 CIIUHY.
BnockoHasieHHS 3BiJIbHEHHS BiJ 10
o0xBarty TyJy0a cuepeny, 3 321y | XB.

(3 pykamu i 0e3 pyK):

-o0xBar Tyny0a 3 mepeay 6e3
00XBaTy pyK

B.II. CynpoTUBHUK 3aXONUB
npaliBHUKA IMOJIIIIT 3a Tyy0 6e3

00XBaTy pyK.

Bukonanus npuriomy:

Ha3zBaru, nosicauTu, 3pa3koBo
MOKa3aTH BUKOHAHHS B I[IJIOMY

[IpuitoM MOKHA BUKOHATH
IEKIJIBKOMa CII0CO0aMM: «KUIKOM
3aJIHSI M1IHDKKa» a00 3aTHHOM PYKHU
3a CIIMHY «PUBKOM)




Busectn cynpoTuBHuKA 3
piBHOBaru, BUKOHATH KUIOK
«3a/IHA MITHDKKAY 1 IEPeBEPHYTH
CYNPOTHBHUKA HA KUBIT.
BukoHaTu 3aruHaHHA MPAaBOi PYKH
CYNPOTHUBHHKA 32 OTO CIIUHY.

-00xBar Tyiy0a 3 mepeay 3
00XBaTOM PYK .

B.I1.: CynpoTUBHUK 3aXOINUB
mpaliBHUKA MOJIIIIT 3a Ty1yO 13
00XBaTOM PYyK (IIOBEPX PYK)

Bukonanns npuiiomy:
Hanectu no3oBanuii
po3cnabiordmil yaap B max
CYNPOTUBHUKA, BUBECTH HOTO 13
piBHOBaru, BUKOHATH KHJIOK
«3aaHs migHbkKay. [lepeBepHyTH
CYNPOTUBHHUKA HA KUBIT 1
BUKOHATH 3aTMHAHHS MOT0 PYKH 32
CIHHY.

-00xBaT Tyiy0a 33aay 6e3 00xBary
PYK.

B.I1.: CynpoTuBHHK 00XBaTUB
Tyny0 6e3 00XBaTy MOBEPX PyK
3334y (KUCTb JIIBOI PYKH
CYNpPOTUBHHUKA 3HAXOUTHCS
ITOBEPX 3aIl’ACTS MOTO MPaBoi

PYyKH)

BukonanHs npuiiomy:
3aXONUTH KUCTH J1BOT PYKH
CYNPOTHBHUKA 3BEPXY, BUKOHATH
«JIOKUM KUCT1».
O6eprarounch Kpyrom, uepes JiBe
(npaBe) meye, po3ipBaTu 00XBaT.
CUJIBHUM TIOIITOBXOM Yy JIKTHOBUH
3TUH JIiBOI PyKU CYyNIPOTHBHHKA,
BUKOHATH 3aTMHAHHS HOTO PYKH 3a
CTIVHY.
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XB.

[IpuiioM BUKOHY€ETHCS y TOBLIILHOMY,
CEpPEeNHBOMY Ta MIBUAKOMY TeMll 1-2
pasu.

[IpniioM BUKOHYETBCA y Mapax.

3ocepenTH yBary KypcaHTiB Ha
BUKOHAHHI po3cIabiiouoro yaapy,
BUBEJICHHI 13 PIBHOBAru
CYNPOTUBHHKA Ta KOHTPOJb HOTO
JIKTBOBOTO CYIJIO0Y, a TAKOXK
nepeBeCHHS HOT0 Ha JKUBIT.

[IpuiioM BUKOHYETHCS Y MOBUILHOMY,
CepeIHbOMY Ta IIBUAKOMY Temi 1-2
pasu.

[IpniioM BUKOHYETBCA y Mapax.

Hassaru, nosicautH, 3pa3koBo
MOKa3aTH BUKOHAHHS B LIJIOMY .
[IpuiioMm BUKOHYETHCS Y MTOBLIILHOMY,
CepeIHbOMY Ta MIBUAKOMY Temi 1-2
pasu.

[IpniioM BUKOHYETBCA y Mapax.




-00xBaT Tyy0a 3331y 3 00XBaTOM
pyK.

B.I1.: CynpoTuBHHK 00XBaTUB
TyJIy0 MpariBHUKa TOJIIT 3
00XBaTOM MOBEPX PYK.
Bukonanns npuiiomy:
PozipBatu 3axBaT, MOBEPHYTHUCS
HaIBOOEPTY 3 MOHWKEHHSIM CBOTO
LEHTPY Baru, «IiJHUPIOBAHHSIM)
JIOMOTTHUCS TAJIHHS CyNPOTUBHUKA
Ha KoJiHa. BukoHaTu 3aruHanHs
PYKHU CyIPOTHMBHHKA 32 HOTO
CTIHHY.

HaszBatu, nosicantu, 3pa3koBo
NOKa3aTH BUKOHAHHS B LIJIOMY .
[IpuitoM BUKOHY€ETHCS y TOBLIILHOMY,
CEpPEeIHBOMY Ta IMIBHAKOMY TeMTIl 1-2
pasu.

BaockoHnasieHHA 3BIILHEHHS BiJ
3aXBaTy Hir cnepeny.

B.I1.: CynpoTHBHUK 3aXONUB HOTH
npaliBHUKA MOJILii criepeny.

Bukonanns npuiiomy:
[IpaBoro(J1iBOIO) HOT'OKO 3POOUTH
IIMPOKUNA KPOK Ha3as 3
MOHIDKEHHSIM IICHTPY Baru Tija.
JIiBOIO PYKOIO 3aXOMUTH MPABY
PYKY CYNPOTHBHHMKA IT1]1 TaXBOIO.
Hanectu ynap o xpedty abo 1o
NOTUJIUIII CyIPOTUBHUKA.
[IpaBo(J11BOO) PYKOIO 3aXOMUTH
i100p11I CYTIPOTUBHUKA Ta
TATHYYH TOJIOBY CyNPOTHUBHHKA 32
nia00p1as JIIBOPYY — JAOTOPH,
IIEPEUTH HA 3aTUHAHHA PYKU
CYNPOTHUBHHKA 32 OTO CIIUHY.
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XB.

HaBBaTH, IMOACHUTH, 3Pa3KOBO
ITIOKa3aTH BUKOHAHH B I_[iJIOMy .

BukoHnyroun 3BUTbHEHHS BiJ 3aXBaTy
3a HOTH CIiepey, palliBHUKA MO,
KWW HE BCTUT BIJCTaBUTH HOTY Ha3a[
1 BTpaTUB PIBHOBArY, MOXe
BUKOPHUCTATU KUJOK «YIIOpP KOJIIHA B
KUBIT.

[Tpuitom BUKOHYETHCS Y TTOBLILHOMY,
CepeaHbOMY Ta IIBUIKOMY Temri 1-2
pasu.

[IpuitoM BUKOHY€ETBCS y Tapax.

3aKJII0YHA YaCTHHA- SXB.




BnpaBu Ha BigHOBneHHs nuxanHs | 1 xB. | BnpaBy BukoHaTH y mOBUTbHOMY
TEMIII.

[TinBeaeHHS MiICYMKiB 3aHATTS 3 xB. | Buknanad 3Beprae yBary Ha TEXHIKY
BUKOHAHHS NPUHOMIB 1 3p0o0IieH1
MOMMJIKY Ta BiAMIYa€ KypCaHTIB 3
HallKpaliuM BUKOHAHHSIM.
ITOBTOpEHHSI BUBYEHOI TEMHU

3aBaHHS Ha CaMOTIiATOTOBKY. 1 xB. | BignpamroBaHHs Ta yJI0CKOHAJICHHS
TEMH CaAMOCTIAHO

Tema Ne 9 «3BijIbHEeHHS BiJx 3aXBaTiB Ta 00XBaTiB»
IMpakTuuHe 3aHaTTa Ne9 «3BUTHHEHHS BiJ 3aXBaTiB Ta 00XBATIB)

HaBuajinHa MeTa 3aHATTA:

- KOHTPOJIb PIBHS 3aCBOEHHSI HABYAJIBHOTO MaTepialy 3a TEMOIO
«3BUILHEHHS Bl 3aXBaTIB Ta 00XBATIBY»:

- PO3BUTOK (PI3UUHMX SKOCTEH;

- BUXOBAaHHS MOPAJIbHO-BOJIbOBUX SIKOCTEH.

KinnkicTs roqyu: 2 roJavHu.
Micue npoBeieHHsI: CIOPTUBHA 3aJ1a.

HaByaJbHI NUTAHHSA:
1. KoHTpoiib 3BIIbHEHHS BiJI 3aXBaTiB Ta 00OXBATIB.

Jlireparypa:

1. «Criiiku, 3aXBaTH, BUBEJICHHA 13 PIBHOBAru, CaMOCTPaxyBaHHs, KYBHUPKH
Ta CHeIialibHI MIATOTOBYl BIPaBW», HABUAJIbHO-METOJIWYHI PEKOMEH/AIlIl; YKIIaI:
CaginoB O.B., KoBaibos .M., Xapkis: XHYBC, 2014.-80c: 160 im.

2. TakTuka camM03axuCTy Ta 0COOMCTOI Oe3neku mpaiiBHUKiB HamonanbHOT
nouimii YKpainu, MetoanudHi pekomenaiii, ykiuana: boptauk C.M. Moprysnos O.A.,
Aprem’eB O.A. Xomko [LI.- Xapkis: XHVYBC, 2017.- 136¢c.: 1
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

3. B.O. Aprem’eB, B.B. KonecHikoB. «YpasznuBi 30HU Tila», METOAUYHI
pEeKOMeHaaIlli; Xapkis, XHYBC, 2010 - 28c.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4 _lit/13.pdf

4, 3aranpHa ¢i3u4yHA MIATOTOBKA TMpaliBHUKIB HarioHanbHOi Mol
VYkpainu, MetoauuHi pekomenpaaiii, ykiman: MoprynoB O.A., Cokono O.A.,
Kamoxuuit M.I'., Jlozouit €.A.- Xapkis, XHYBC 2017.- 124c.: 1
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167



http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,%20http:/lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,%20http:/lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/13.pdf
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

MarepiajibHO-TeXHIYHe 3a0e3MeYeHHs :

1.  Kwmam nns 60poTs0wu.
2.  Kyptku cam0o0 17151 KOKHOTO KypcaHTa.
3. CexyHuaomip.
4. CBHUCTOK.
Ilan npoBe/ieHHS 3aHATTHA
Ne 3MmicT Yac OpranizaniiHo-MeTOAUYHI
(xB.) BKa3iBKH

1 IlinroroBua yacTuna — 15 xs.

1. | HlukyBanHns, panopt. JloBeneHHs ukyBaHHS y JIBI IIEPEHTH.

METHU Ta TEMU 3aHATTA. 4 xB. | 3BepHYTH yBary Ha TEXHIKy Oe3MeKu

[TepeBipka 0coO60BOTO CKIIaTy Ta IPY BUKOHAHHI 0OJIbOBUX TIPHAOMIB.

30BHIIIHIA BUATJIAL.

2. | CtpoiioBi mpuiiomu Ha Miciii TaB | 1 XB. | 3 METOIO yIOCKOHAJICHHSI.
pyci.

3. | 3aranbHO-pO3BHUBAIOYI Ta 10 xB. | Brirouarouu BOpaBH JiJisl PO3BUTKY
creIiajgbHl BIIPaBU y pycl Ta Ha CHUJIM, CIIPUTHOCTI Ta KOOPAUHAIIIT
MiCIIi pPYXiB

2 OcHoBHa yacTnHa —60 xB.

1. | KontpoJb 3BijibHeHHSI Bij 60xB. | KoHTpoJsib OpraHizyBaTH 3 JIBOX
3axBarTiB i 00xBaTiB YaCTUH: TEOPETUYHOI Ta IPAKTUYHOI.
- TeopernyHa yacTuHa [TepeBiputu BubipKoBo 8-10

(mepeBipUTH PIBEHb 3HAHD KypcaHTiB Ha 3HaHHs 3Y «lIpo
IIPaBOBUX IT1/ICTAB HalllOHAJIBHY IMOJILII0» a TAKOX
3aCTOCYBaHHS MOJIIEHCHKUX 3MICTY BUBYA€MOI TeMU.(Ha3Ba
3aX0JIIB @ TAKOXK 3MICTY npUiioMy, TEXHIKAa BUKOHAHHSI,
BHUBYAEMOT TEMH ) TOIIO. )

- IIpakTnyHa yacThHa Bukianau nae nmpakTuyHe 3aBIaHHS
(BuKOHATH 4-5 MPaKTUIHHUX 3a JIaHOIO TEMOIO Ta OIIHIOE SIKICTh
3aB/IaHb BUBYAEMOI TEMH ) roro BukoHanHs. [Iposectu

OLIHIOBaHHS 4-5 NpUKOMIB.
THUIOB1 MOMWIKH $IK1 JOMYCKaIOTHCS
IpY 3BUTbHEHHI 3aXBaTiB 1 00XBaTIB
BKa3aHi y nogaTtky Nel
JopaTok Nel
Ne IHomuiaku IItpa | MeroanuHi peKOMEHAIIIi 11010
3/m (¢Hi | yCYHEHHS IOMUJIOK
oaamn
1. | BiacyTHe nepeMilieHHs HEHTPY 0.5 3axXONuUTH MPABY PYKY CYIIPOTUBHUKA
Baru o0oMa pyKamu 3 IEpeHECEHHIM

LIEHTPY Baru TUIO Ha JIIBY HOTY, IIPH




IIOMY KOPITYC T1JIa HAXWJIATH y
JIIBUH OIK.

[Tay3a pu mepexomi Big yaapy
710 3aXHUCTY PYKH

0.5

Binpa3y micns yaapy B max
CYNPOTUBHHKA PI3KUM PyXOM
BUKOHATH 3aXBaT MOTO MpaBoi abo
J1BOi pyKH

HenpaBuiibHO «BUKOHAHUH
HUPOK»

0.5

3pOoOUBIIM KPOK JIIBOIO HOTOIO Ha3a]l
— MPaBOPYY, «IIiT HUPHYTH» i pyKy
CYNPOTHUBHHKA, HE TOPKAIOUNCH HOTO
KOPITYCY, 1 MIITHO YTPUMYIOUYH PYKY,
BUTIPSIMUTH KOPITYC JIJIST TIOTAITBITIOTO
IIPOBEJICHHSI 3aTPUMAaHHSI.

BincyTHiii yaap y TiKThOBHIA
3aruH

0.5

3aBaaTu yaap OCHOBOIO JIOJIOHI B
JTIKTHOBHUH 3T'HH CYyNPOTHBHHKA,
BUKOHYIOYH 3ardHHAHHS HOTO PYKH
CYNPOTHBHHKA

HenpapuibHe migHIMaHHS B
CTIHKY

UiTko moiaBaT CympoOTUBHUKY
KoMaHu. J{J1s1 mpaBUIBLHOTO
BUKOHAHHS:

-«JIsrT Ha IpaBUi G1K»- 3aXONMUTH
IIPaBOIO PYKOIO JIiBE IIeUe
CYNpPOTUBHHUKA Ta PI3KIM PyXOM
HNOTSTHYTH HOro Ha cele ;

-«KOJIIHA JI0 TPpyJei», «Ha KOJIiHa»-
3aXONUTH MPABOIO PYKOIO MpaBe
njiedye CynpoTUBHUKA Ta PI3KUM
pPYXOM BiJ] cebe MOCTaBUTH HOT0 Ha
KOJIIHA;

-«TpaBy HOTY BIEPEI» - IEPEHECTH
IIEHTpP Baru CynpOTHBHMKA Ha JIiBE
KOJIIHO, TAal0Yu HOMY MOXJIUBICTh
MOCTAaBUTH MPaBY HOTY Ha CTOMY;
-«Bcratuy - yrpumyroun npaBoro
PYKOIO OJIMKYE TUIeUe CyMPOTUBHUKA
1 CTBOPIOIOYM OOJIHOBE BIAUYTTS B
JIKTHOBOMY i MJIEHOBOMY
CyTJI00ax,miHsATH HOTO HAa HOTH Ta
3a(hiKCyBaTH KiHIIEBE MOJIOKEHHS.

BiacyTHilt po3ciabirorounii
yAap

1.5

3aBaaTH po3caadIIIOIY0ro yaapy
PYKOIO 200 KOJIIHOM MpaBoi (J1iBOi)
HOTH B Max CYNMPOTHUBHUKA
OJHOYACHO 13 3aXBaTOM.

BincyTHiii puBoK

1.5

[Ticas po3cnabaro04oro yaapy
IIIBUJIKO 3POOUTH KPOK Ha3aJ -
IPaBOpPYY 1 BAKOHATH PUBOK PYKaMH




3 OAHOYACHUM PO3BOPOTOM CBOTO

TyJy0a
BincyTHiif KOHTPOJIb JIKTHOBOTO 0.5 | JliBoto pykoro, HATUCKAIOYH HA
cyrio0a paBUA(JTIBUIN )JTIKOTh CYIPOTUBHHKA,

3BECTH MOTO TakK, Mmoo 1jIede
CYNPOTHUBHHKA JISKAIIO HA JTIBOMY
(mpaBomy) 0OI1l TOTO, XTO BUKOHY€E

IIPUNOM
3akJa09Ha YacTHHA -5XB.
[TinBemeHHS MiICYMKIB 3aHSATTI. 4 xB. | OroJoCHUTH OITIHKH 32 TEOPETUYHY Ta

NPAaKTHYHY YACTHHH. 3BEPHYTH Ha
3arajibHi Ta 1HAUBIAYyaTbHI TOMHUIKH.
BinMiTuTH KypcaHTiB 3 HalKpaImum
OKa3HUKAMHU.

3aBJIaHHS HA CaMOIIIITOTOBKY 1 xB. | BignpairoBanHs Ta yA0CKOHAJEHHS
TEMH CAMOCTIAHO

Tema Ne 10 «3axucT Bix 3arpo3u X0J0IHOK 30PO€I0»
IpakTrune 3aHATTA Ne 6: «3aXUCT BiJl 3aTPO3H XOJIOIHOIO 30POEIO»

HaBuyajbHa MeTa 3aHATTH ..

- BJIOCKOHQJICHHS BMiHb 1 HAaBMYOK IPU 3aXMUCTI BIJl 3arpo3U XOJIOJHOIO
30poE€to;

- PO3BUTOK (PI3UYHUX Ta BUXOBAHHS MOPAIHHO-BOJILOBUX SIKOCTEH.

KinnkicTs roayu: 2 roauHu.
Micue npoBeieHHs1: CIOPTUBHA 3aJ1a.

HaB4yajbHi nUTAHHA

BrockonaneHHs 3aXUCTy BiJ yAapy HOXKEM 3BEpXY.
BrockonaneHHs 3aXUCTy Bij yJAapy HOXKEM 3HU3Y.
BrnockoHaneHHs 3aXUCTyY Bijl yJ1apy HOXKeM 300Ky .
BrockoHaneHHs 3aXUCTY Bij yJapy HOXKEM MPsMO.
BrnockoHaneHHs 3aXUCTy Bij yJlapy HOKEM HaBiJJIIT.

o0 E

Jlitreparypa
1. TakThka caM03axUCTy Ta 0cOOMCTOi Oe3neku mpaiiBHUKIB HarjioHanbHOi
noutimii Ykpainu, MetoandHi pekomenaiii, ykinan: boptauk C.M. Moprysos O.A.,
Aprem’eB O.A. Xomko [LI.- Xapkis: XHVYBC, 2017.- 136¢c.: 1
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
2. B.O. Aprem’eB, B.B. KonecnikoB. «Ypa3nuBi 30HU Tija», METOAUYHI
pEKOMEHAITii; Xapkis, XHVYBC, 2010 — 28c.
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http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4 _lit/13.pdf

3. «0O0e330poeHHs Ta 3aTpUMaHHS 3JIOUMHIIIB, 030pPOEHHX XOJOIHOIO abo
BOTHETIAJIBHOIO 30pO€I0Y», HABYAIBHO - METOAWYHI peKOMEHaIi; yKia: MopryHoB
O.A., Ceprienko B.B., Spemenko O.A.- Xapkis.: XHYBC, 2012. — 48c. :im.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4 lit/obezbroy.pdf

4. «Kugku, O0NbOBI TpPHHOMH Ta YTPUMaHHS», HABUYAIHLHO-METOIUYHI
pexomennanii; ykia: Kosansos .M., 'maanikos O.B. Xapkis:XHYBC, 2013.- 28c.
. im. http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

5. «Ypapu Ta 3axuCT BIJl YyJapiB», HaBUaJbHO-METOJIWYHI PEKOMEH/aIllii,
ykiaan: Ilpockypuin A.B. [axin S.A., Jlykin b.II.,, Koucrantuno JI.B.,
KimnipeHnko P.O., Xapkai, XHYBC 2014.-58c.
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

6. TakTuka HOXOBOTO 0010, METOAMYHI PEKOMEHJallli, YKIJaJ: KOJICKTUB
aBTopiB, Kuis, /lenmaprament «KOP/[»,2019- 68c.

MarepiajibHO-TeXHIYHe 3a0e3MeYeHHs:
1. Kunum 1151 60poTHOHu.
2. I'ymoBi myJisiki HOXIB — Ha 50% rpynu
3. CekyHzi0MIp.

Il1an NMPOBCIACHHA 3AHATTH

Ne 3MmicT Yac OpranizaniiHo-MeTOAUYHI
(xB.) BKa3iBKH

1 ITianroroBua yacTuua-15 xs.

1. | IukyBauHs, panopt, | 4 xB. | Y 1Bl LIEpEHTH
MPUBITAHHS, nepeBipKa [lin yac orysxy 30BHILIHBOTO
0COOOBOr0O  CKJaAy, OTIJISL BUIJISIY 3BEPHYTH yBary Ha
30BHIIIHBOTO BUTJISATY. CTaH CIHOPTUBHOI  (opmu,
JloBeneHHsT TeMU, METH Ta B3YTTA, & TAKOXK CaMOMOYYTTS
HABYaJIbHUX 3aBJAHb 3AHSITTS . KYpPCaHTIB.

Haragn 3axomm Oe3meKH ITif
4yac BUKOHAHHS IPUHOMIB..
2. | CrpoiioBi mpuitomr HaMiciTa | 1 XB. |3  METOH  yAOCKOHAJICHHS

B pyci CTPOHMOBOTO BUIIKLITY

3. | CremianbHi miarorosul | 10 xB. | Bkirouatu BIPaBU TS
BIIPaBHU. PO3BUTKY CHJIM, CHPUTHOCTI Ta
BnpaBu B mapax, nOpocTimii KOOpJMHALIi pyXiB
IBOOOI.

2 OcHoBHa yacTuHa 60 xB.

1 | BaockoHaJIeHHsA TeXHiKH OnuTyBaHHA KypCaHTIB 3a
3aXHCTY Big yAapy HoKeM HOTEePEAHIMU TEMaMH.
3Bepxy. . 120 x8. Onutatu 8§ — 10 KypcaHTis,
B.II. — mnpamiBHMK nommii 3aCTOCOBYHOYU aKTUBHUU
3HAXOAWTHCS Yy  JIIBOOIYHIM METO/I

CTIHII. CynpoTHUBHHK
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HAHOCHUTH yAap MPaBOIO PYKOIO
HOXKEM 3BEpXY.

BukoHnaHHs npuiioMy:
Kpokxom niBoi HOrHM BHepen-
JIBOPYY BIAINTH 3 JTiHIT aTaky;
30BHIIIHIM OOKOM TIPaBOTO
nepeaIIiyysl BiABECTH IIPaBy
PYKY CYNpPOTHUBHHUKA 3BEPXY -
noHu3y. OGepHYyTUCH Ha CTOIII
JiBOi HOTH, KPOKOM IIpaBoOi
HOTU Ha3aJl MO KOy, JIIBOIO
PYKOIO  3aXOMUTH  3aIl’ sICTS
mpaBoi pPyKHd CYNMPOTHUBHUKA
3CepeIrHHU.

Kpokom niBoi HOrm Hazaj
BUBECTH  CyYNpPOTHBHHKA 3
PIBHOBAru i BUKOHATH BaX1Jb
pyKd Ha3zoBHI. B MoMmeHT
BUKOHAHHS BaXeNs HAHECTH
yAap TpaBol0 HOIOK IO
roMuti abo B max. Y
MOJIOKEHH1 JIe)Kayl Ha CIIHHI
JIO’KUMOM KHCTI 3a0paTu HIXK y
CYyHpOTHUBHHUKA, 00€330pOiBIIH
HOro Ta TEPEeBEpHYTH Yy
MOJIOKEHHST ~ JIe)Kaud  Ha
KUBOTI. BUKOHaTH 3armHaHHS
HOro pyKH 3a CIOUHY Ta
MIEPEBECTH B TIOJTOKCHHS
CYTPOBOKCHHSI.

HasBatu Ta MOKa3aTu

IpUIiOM 3pa3KOBO B LIJIOMY.

['pyna BummkyBaHa 00IUIISIM
OJIMH JIO OJTHOTO.

OcoOoBuii  ckiaxg  rpymnu
MONUIAETECS Ha TIepIn  Ta
JIpyri HOMEpH. 3a KOMaHAO0K
BUKJaJa4a TepIn  HOMEpPH
HAaIaJaloTh, JPYT1 -
3aXHIAI0THCS.

BrockonanmtoBatu BIpaBy 3a
KOMAaH/I0k0 «"oTyiice!
[Tpuiiom!».

Ilepen HamamoM HOMeEpH, SIK1
3aXUIIAIOTHCS] BUKOHYIOTh TPH
o0epTu  JNIBOPYY-NIPABOPYHY,
HAaXWIAIYH TyldyO0 oOmuy4sm
mo mymrord. Iliciast  1mworo

BUKOHYIOTh puiiom
00€330pOo€HHS.
[ToBTOpEHHA npuitoMiB

OPOBOJUTH B  MOBLILHOMY,
CEpPENHbOMY Ta UIIBUIKOMY
temii 1-2 pa3u

Kypcanr, skuil 3axumiaernscs
Haxwise — TyayO  Bmepen,
o0uyus  JOHHU3Y, BUKOHYE
I’IThb 00EpPTIB HABKOJIO CBOE1
BiCl mIpaBopydY, NOTIM —
JiBOpy4, 30epirae piBHOBary
Ta 3a KOMaHJIOK BUKOHYE
3aXHUCT.

3BEepHYTH OCOOJIUBY yBary
KYPCaHTIB Ha 3aX0/I1
MOTIEPEIKEHHS TPAaBMATU3MY .

[licns BUKOHAHHS KOXKHOTO
OpUiOMy BHUKOHYBAaTH 3MIHY
napTHEPIB.




BaockoHajieHHs TeXHIKH
3aXHCTy BiI yAapy HOKeM

300KYy.

B.Il. — mpamiBHUK mOMIIiT
3HAaXOJIUTHCS Yy JIBOOIYHIN
CTIHIII. CynpOoTHBHHK
HAaHOCUTh  yJap  HOXEM
IPaBOI0 PYKOIO 300Ky y
IIHO.

BukoHanHs mipuiiomy

JIiBor0O HOrOI0  BHUKOHATH
IMIMPOKUH  KPOK  BIEpE-

JIBOPYY, OJHOYACHO 13 ITUM
3yCTpPIYHHM pyXoM  peOpa
JOJIOHI TpsIMOi JIIBOi PYKH

HaszBatu Ta [OKa3aTu
IpUIiOM 3pa3KOBO B LIJIOMY.
BnockonantoBatu BIpaBy 3a

KOMAaH/I0k0 «"oTyiick!
[Tpuiiom!».

OcoboBuii  cknaag  rpynu
MOAUTSIETHCS Ha TEpII Ta APYTi
HOMEDPH.

3a KOMaHJIOI0O  BHUKIIaJaya
nepii  HOMEpU HamnaJaroTh,

JPYTI - 3aXUINAIOTHCSI.
BpockonantoBatu BhpaBy 3a
KOMAaH/I0k0 «"oTyiick!
[Tpuiiom!».

BUKOHATH 0JIOKYBaHHS Ilepen HamamoM HOMeEpH, SIK1
030po€HOT pyKu 3aXUIIAIOTHCS] BUKOHYIOTh TPH
CYNpOTUBHUKA B JIKTHOBUI o0epTu  JIBOPYY-NIPABOPYHY,
3THH. [IpaBoto PYKOIO HaXWISIOUU TyJayO OoO0IuYdsiM
3aXONUTH TpaBE  3aIl SCTSA 10 x. | *© nioru.  [licns  uporo
PYKH  CYIpOTHBHHMKa  Ta BUKOHYIOTb IpUIOM
PUBKOM BHMBECTH HOro 3 00€e330pOo€HHH.

PIBHOBArH. BrockoHaneHHss IpoOBOIUTH B
3 obeprom  yepe3 TmpaBe mBuaKoMy Temii. KypcaHnr,
Iie4e KPOKOM IIpaBOi HOTH AKUM 3aXMILAETBCA HaXWIIAE
Ha3aJl [0 KOy, J1BOK PYKOIO TylnyO  BHOepen,  oOnM4YYs
3aXONUTH TpaBe 3aIl SICTA JIOHHU3Y, BUKOHYE I SITh
CYNpOTUBHUKA Ta BUKOHATH 00epTiB HaBKOJO CBO€I BicCi
BaX1JIb PYKH JTIOCEPEIUHHU. npaBopy4, MOTIM — JIIBOPYY,
Hatucnytu MPaBoIo 30epirae piBHOBary Ta 3a
JIOJIOHEI0  Ha  30BHILIHIO KOMaHJIOK0 BUKOHY€ 3aXUCT.
NOBEPXHIO  MpaBOi  KHUCTI

CYyHpOTUBHUKA B 01K 3BEpHYTH YyBary Ha 3aXxo1u
IPUPOIHOTO 3THHY NONEPEKEHHS TPABMATU3MY .
MIPOMEHEBO-3aIl’ ICTHOTO

cyrio0a, 00e330poiBIIH

HOTO0.

BukoHatu 3aruHaHHS pPYyKH

CYNPOTUBHUKA 33 CHHUHY Ta

[IEPEBECTU H0ro B

MOJIOKEHHS CYNPOBOIKEHHSI.

Baockonajaenns TeXHIKH HasBatu Ta noKa3aTtu
3axXMCTy Big yaapy Hoxkem | 10 xB. | mpuiioM 3pa3KkoBO B IJIOMY.

3HHU3Y.




B.II. — mnpamiBHUK MOMIIi
3HaXOJUThCS y  JIBOOIYHIM
CTIHIII. CynpoTHUBHHK
HAaHOCHUTB yJap MPaBOIO PYKOIO
3HHU3Y B JKUBIT.

BukoHaHHs npuiiomy.

3 KpOKOM JIBOi HOTU BIEpEN-
JIBOpYyY  3YNHUHUTH  PYKY
CYNPOTHBHUKA PI3HONMEHHUM
nepeaIuIuysm, OJTHOYACHO
3aXONHUTH  MPaBOID  PYKOKO
CYIIPOTUBHUKA 3a JIKOTh Ta
HAHECTH yAap MPaBoko HOTOIO y
Bpa3JIMBY TOUKY.

[locTaBuTH IpaBy HOT'Y Ha3am,
NEPEHECTH, TPU I[IOMY, Bary
CBOI'O TIJIa Ha3aJ, OJHOYACHO
BUKOHATH PUBOK PYKH
CYNpOTUBHUKA Ha ceOe.
BukoHatu 3aruHaHHS pYKH
CYNIPOTUBHUKA 3a CIHHY Ta
IEPEBECTU WOTO B IOJIOKEHHS

BnockonantoBatu BIpaBy 3a

KOMAaH/I0k0 «"oTyiick!
[Tpuiiom!».

OcoboBuii  cknaag  rpynu
NOISIETHCS Ha TIePIIIi Ta APYTi
HOMEDPH. 3a KOMaH/I0t0
BUKJIaJaya IMeplil HOMEpHU
Hana/aawTh, ApyTi -
3aXUIIAIOTHCS.

BpockonantoBatu BHpaBy 3a
KOMaH0I0 «loTylich!
[Tpuitom!».

[lepen namamoM HOMEpH, SIKi
3aXMIIAIOTHCS] BUKOHYIOTh TPU
o0epTu  JNIBOPYY-NIPABOPYHY,
HaXWIAIYH TylayO0 oOmuy4sm
mo mymrord. Iliciast  1mporo
BUKOHYIOTb IPUIOM
00€330pO€HHS.
BrockonaneHHs NpoBOAUTH B
mBuaKoMy Temii. KypcaHnr,
SKAW 3aXUIIAETHCS HAXUIISIE

CYNPOBOJIKEHHS 3a TyqyO  BHOepeln,  OOiMYYs
JOTIOMOT' OO 00J1b0BOTO JIOHU3y,  BHUKOHYE  II'SITh
KOHTPOJIIO. 00epTiB HaABKOJO CBO€I Bici
npaBopy4, MOTIM — JIIBOPYY,
30epirae piBHOBary Ta 3a
KOMaH/I0OF0 BUKOHY€ 3aXUCT.
3BEpHYTH YyBary Ha 3aXxonu
TIOTICPEKECHHS TPABMATHU3MY.
BrockonajsieHHst TeXHIKHU HaszBatu Ta MOKa3aTu
3aXHCTY BiJg yJaapy HO:KeM PUIOM 3pa3KOBO B IIIIOMY.
NpsAMO. BnockonamtoBati BmpaBy 3a
B.II. — mnpamiBHUK 1OmiIi KOMaH/I0I0 «l"oTylich!
3HAXOAUTHCS Y  JIBOOIYHIN [Tpuiiom!».
CTIHII. CynpoTUBHHK OcoboBuif  ckiag  Tpynu
HaHOCHUTH yAap HOKEM MPABOIO MOJIUIE€THCA Ha TIEPIIIL Ta APYTI
PYKOIO TIPSIMO. HOMEDH.
BukoHanHs nipuiiomy: 3a KOMaHJOI  BHKJIajada
3 KpokoM JiBOi HOTHW Brepen- | 10 XB. | mepiii  HOMEpH  HAaMajaalTh,

JiBOpYY, JBOIO PYKOIO
BIIBECTHU  O30pO€EHY  PYKY
CYyNpOTUBHHUKA paBopyH,

OIHOYACHO BHOWUTH OJIOHEIO
paBoi pYKHU HIK

JIPYT1 - 3aXUIIAKOTHCS.

BnockoHanmoBat BmpaBy 3a
KOMAaH/I0k0 «l"oTyiice!
[Tpuiiom!».




CYNpOTUBHUKA, 00€330p0oiBIN
HOro. IIpaBoto HOT'O0
BUKOHAaTH yAap B YypasluBy
TOYKY CyNpPOTHUBHUKA.

[ToBepuyTrcss Ha miBOOEpTa

JIBOpYY, HATUCKAHHIM  Ha
KUCTb CYNpPOTHUBHUKA,
BUKOHATH BaX1J1b KUCTI

Ha30BHI 3 OJJTHOYACHUM KHJIKOM
HOro Ha MmuIory.

I[lix  BmmMBOM  OOJILOBOTO
KOHTPOJIIO MIepEBEPHYTU
CYNIpOTUBHUKA HA TPyad Ta
BUKOHATH 3arMHaHHsA HOro
PYKH 3a CIIUHY.
3aBecTH paBy
CYMpOTUBHUKA 3a  CIIHHY,
NePEeAIUTIYYsiM  TIPaBOi  PYKH
yIOEpPTUCA HOMYy Yy IIMIO Ta

PYKy

[lepen mamamom HOMEpH, SIKi
3aXUIAIOTHCS] BUKOHYIOTh TPH
obepTn  JIBOpPYUY-TIPaBOPYY,
HAXWISIOYH TYyIy0 OOIuddsM
no mmrord. Ilicins 1mworo
BUKOHYIOTb IPUIOM
00€330pOo€HHS.
BrnockoHnaneHHs: mpoBOJUTH B
mBuaKoMy Temii. Kypcanr,
SKUN 3aXUINAETHCS HAXUIISE
Tyny0  Bhoepen,  oOau4us
JIOHU3Y,  BHUKOHYE  II'SITh
0o0epTiB HABKOJO CBO€EI Bici
npaBopy4, MOTIM — JIIBOPYY,
30epirae piBHOBary Ta 3a
KOMAaH/I0I0 BUKOHY€E 3aXHUCT.

IIEPEBECTH B IOJIOXKECHHS

CYNPOBOJIKEHHSI. 3BEpHYTH YyBary Ha 3aXOAu
NONEPEKEHHS TPABMATU3MY .

BaockoHnaJieHHsA TeXHIiKH HasBatu Ta  TOKa3aTu

3aXHCTy Big yAapy HOKeM IPUIIOM 3pa3KOBO B IILIIOMY.

HaBIJIIT. BnockonantoBati BIIpaBy 3a

B.II. — mnpamiBHUK mOMIIIi KOMAaHJIOIO «l'orylics!

3HAXOAMTHCS Yy  JIIBOOIYHIN [Tpuiiom!».

CTIHLI. CynpoTuBHHK

HAHOCHUTB yJap HOXKEM IPABOIO OcoboBuii  cknag  rpynu

PYKOIO HaBIJUIIT B IIHUIO. NOUIAETHCA Ha TIEPILI Ta APYTI

BukonanHus npuiiomMy: HOMEPHU.

JIliBoro  HOrOW  BHUKOHATHU 3a KOMaHJOK  BHUKJIaJgada

LHIMPOKUI KPOK yIepex Mo 10 xB. neplqi HOMEPH HAIlaJlal0Th,

CYNIPOTUBHUKA, BHUXOASYH 3 JPYTI1 - 3aXHUILAOTHC.

30HHU ypakeHHs. OJHOYACHO 3

MM  BUKOHaTd  MmiBoOepTa BpockonantoBatu BhpaBy 3a

npaBopydy Ta  OJOKyBaTu KOMAaH/I0t0 «l"oTyiice!

030pO€EHY PYKY CYNpPOTHUBHUKA
(He HMWXKYE JIIKTHOBOTO 3THHY)
nepearuIyYsim.

[IpoaoBxuTH 00epTaHHS yepes
[IpaBe IuIeye, KPOKOM IIpaBoi
HOTU Ha3aJ MO KOy, JIBOIO
PYKOK  3axXONHMTH  IIpaBe

[Tpuiiom!».

Ilepen HamajmoM HOMepH, SKI
3aXUIIAIOTHCSI BUKOHYIOTH TPU
o0epTu  JNIBOPYY-TIPABOPYHY,
HAaXWISAIOYM TylayO 00InyYsiM
no mmrord. llicist 1moro




3a1’ ACTs CyIpPOTHBHUKA. BUKOHYIOTb IPUIOM

BukoHatu  Baxiab = PYKH 00e330pO€HHH.

JIOCEPEIUHH. Hatucnytn

PaBoIO JOJIOHEI0 Ha BrockonaneHHsi mpoBOIUTH B
30BHIIIHIO TOBEPXHIO MPaBOi mBuakoMmy Temmi. KypcaHnr,
KHUCTI CYNpPOTUBHHMKA B OiK AKUM 3aXMILAETHCA HaXWIIAE
IPUPOIHOTO 3TUHY Tyny0  Bmepen,  OOIMYYS
IPOMEHEBO-3a1l’ ICTHOTO IOHU3Y,  BHKOHYE I SITh
Cyriio0y, 00e330poiBIIM HOTO. 00epTiB HABKOJIO CBO€I BicCl
BukoHatu 3aruHaHHA pYKH npaBopyd, MOTIM — JiBOPYHY,
CYNPOTHBHHMKA 3a CIHHY Ta 30epirae piBHOBary Ta 3a
NEPEeBECTH HOTO B MOJIOKEHHS KOMAaHJI0}0 BUKOHY€ 3aXHCT.
CYIIPOBOKECHHS.

3BEpHYTH YyBary Ha 3aXx0onu
NONEPEMKEHHS TPABMATU3MY.

3 3aK/JII0YHA YaCTHHA-S XB.
1. | BopaBu gns  BigHoBieHHs | 1 xB. | ['pyma B KOJIOHY 1O OJHOMY,
JTUXaHHSA Ta PpO3ciiadjeHHS JUCTaHINSA 2-3 KPOKH, KOXHY
M’ SI31B. BIIPAaBY BUKOHYBaTHu 3-5 pasiB.
2. | IlinBenenus miACyMKIiB | 3 XB. | 3poOMTH  3ayBakKeHHS  Ta
3aHATTS. BKa3aTu Ha ITO3UTHBHI
CTOPOHM 3aHSTTS, OTOJOCUTH

OIIHKH.

3. | 3aBmanHs Ha camomiaArotoBky. | 1 xB. | BiampamoBatu mnpuitomn 3a
JAHOI0 TEMOIO.

IpakTruHe 3aHaTTa Ne 7: «3aXUCT BiJl 3arPO3H XOJIOTHOIO 30POEIO)

HaBuaJjibHa MeTa 3aHATTA .

- BJIOCKOHQJICHHS BMiHb 1 HAaBMYOK IPU 3aXKCTI BIJl 3arpO3H XOJIOTHOIO
30poE€ro;

- PO3BHUTOK (hI3UYHUX Ta BUXOBAHHS MOPAJIBHO-BOJILOBHUX SIKOCTEH.

KinpkicTh roguH: 2 ToauHMU.
Micue npoBeeHHs: CIIOPTHBHA 3aJa.

HaBuyajbHi nUTAHHA

BrockoHnaneHHs 3aXHUCTy Bi yAapy HOXKEM 3BEPXY.
BrockoHaneHHs 3aXUCTy Bi yAapy HOKEM 3HH3Y.
BrockoHaneHHs 3aXUCTy BiJ yAapy HOKEM 300KYy.
BrockoHaneHHs 3aXUCTy BiJ yAapy HOXKEM MPSIMO.
BrockoHnaneHHs 3aXMCTy BiA yAapy HOKEM HaB1JUIIT.

SRl A

Jliteparypa
1. TakTtuka camo3axucTy Ta ocoOMcTol Oe3meku mparliBHUKiB HarionansHO1



noimii Ykpainu, MeToauuHi pekoMenaaiii, ykiaaa: boptauk C.M. Moprynos O.A.,
Aptrem’eB  O.A. Xomko LI.- Xapkie: XHYBC, 2017.- 136c¢c.: i
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

2. B.O. Aprem’eB, B.B. KonecHikoB. «Ypa3nuBi 30HU TiTa», METOAMYHI
pEeKOMEHIAITii; Xapkis, XHVYBC, 2010 - 28c.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/13.pdf

3. «0O0e330po€HHs Ta 3aTpUMaHHS 3JIOYMHIIB, 030POEHUX XOJOJHOI abo
BOTHEMAJIBHOIO 30pO€I0», HABYAIBHO - METOANYHI peKOMEHallli; ykia: MopryHoB
O.A., Ceprienko B.B., Spemenko O.A.- Xapkis.:. XHYBC, 2012. — 48c. :u.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/obezbroy.pdf

4., «Kungku, OOJbOBI MpPUHOMHU Ta YTPUMaHHs», HaBUYaJIbHO-METOJUYHI
pexomenaanii; ykiua: KosamsoB .M., 'maguikoB O.B. Xapkis: XHYBC, 2013.- 28c.
: im. http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

5. «Ypmapu Ta 3axuCT BiJ yJapiB», HaBUaJbHO-METOJMYHI pPEKOMEHJaLIi,
ykiaan: Ilpockypuin A.B. [axin A.A., Jlykin B.II., Koucrantunos JI.B.,
Kimruiperko P.O,, Xapkai, XHYBC 2014.-58c.
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

6. TakTnka HOXXOBOTO 0010, METOIWYHI PEKOMEHJAllli, YKIad: KOJEKTUB
aBTopiB, KuiB, /lenmaprament « KOP/[»,2019- 68c.

MarepiajibHO-TexHiYHe 3a0e3MeYeHHs]
1. Kuum s 60poThom.
2. 'ymoBi mynsiki HOXiB — Ha 50% rpynu
3. CexyHaoMip.

Il;1aH npoBe/IeHHS 3AHATTH

Ne 3micT Yac | OpranizaniiHo-MeTOAUYHI
(xB.) BKa3iBKHU

1 Iigrorosua yacrtuna-15 xs.

1. | llukyBanHs, panopt, | 4 xB. | Y 1Bl IIepEHTH
MPUBITAHHS, nepeBipka [lin gac orysamy 30BHINIHBOTO
0COO0BOTO  CKJIany, OTJIsiA BUTJISIYy 3BEPHYTU yBary Ha
30BHINIHBOTO BUTJISTY. CTaH crnopTuBHOI  (opmu,
JloBeneHHsT TeMU, METH Ta B3YTTA, & TAKOXK CAMOTIOUYTTSI
HABYaJbHUX 3aBJaHb 3aHITTS . KypCaHTIB.

Haragu 3axomm Oe3mneku mifg
4yac BUKOHAHHS IPUHOMIB..
2. | CtpotioBi mpuiioMmu HaMiciiiTa | 1 XB. |3  METOH  YJIOCKOHAJICHHS

B pycl CTPOMOBOIO BULIKIITY

3. | CremianeHi marorosul | 10 xB. | Bkiroyatu BIpaBU VIS
BIIPABHU. PO3BUTKY CHJIM, CHIPUTHOCTI Ta
BnpaBu B mapax, mpocTimii KOOpJIMHAIIIT PyXiB
JBOOOI.

2 OcHoBHa yacTuHa 60 xB.



http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/13.pdf
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/obezbroy.pdf
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

BaockonajieHHst TeXHIKH
3aXHCTy BiI yAapy HOKeM
3BepXxy.

B.II. — mnpamiBHUK TOMiIii
3HAXOJUThCS Yy  JIIBOOIUHIN
CTIHIII. CynpoTHBHHK
HAHOCHUTH yAap MPaBOIO PYKOIO
HOXKEM 3BEpXY.

BukoHaHHs npuioMy:
KpokoMm iBOi HOrM BHepe-
JIBOPYY BIIIMTH 3 JIiHII aTaku;
30BHIIIHIM OOKOM TPaBOTO
NEepeIUTiuYsl BiIBECTH IPaBy
PYKy CyHNpOTHBHHKA 3BEpXY -
noHu3y. O0EpHYTHUCH HA CTOMI
J1BOI HOTH, KPOKOM IIpaBoi
HOTM Ha3aJ MO KOJy, JiBOIO
PYKOIO  3aXONUTH  3aIl SICTA
npaBoi PyKHd CYNMPOTHUBHUKA
3CEpeaUHMU.

Kpokom niBoi HOrum Hazaj
BUBECTH  CYNpPOTMBHHMKA 3
pPIBHOBAaru i BUKOHATH BaX1Jb
pyKkd Ha3zoBHI. B MomeHT
BUKOHAHHS BaXeJsi HAHECTH
yAap TpaBoOl HOIOK IO
romuri  abo B max. Y
MOJIO’KEHH1 JIe)Kayu Ha CIHHI
JIO’KMMOM KHCTI 3a0paTu HIXK y
CYyNpOTUBHUKA, 00€330pOiBIIH
HOr0 Ta TEPEBEPHYTH ¥y
MOJIOKEHHST ~ Jie)Kaud  Ha
KUBOTI. BUKOHAaTH 3arMHAHHS
MOro pyKHd 3a CIOUHY Ta
NIEPEBECTU B TIOJIOKCHHS
CYNPOBOJIKEHHSI.

20 xB.

OnuTyBaHHA KypCaHTIB 3a

MOTIEPETHIMH TEMaMHU.
Onutatu 8§ — 10 KypcaHTis,
3aCTOCOBYIOUYHU AKTUBHUU
METO/T

Hasatu  T1a  mokazaTu

IPUIOM 3pa3KOBO B IILIOMY.
I'pyna BuImmkyBaHa 0O IUIUSIM
OJUH 10 OJHOTO.

OcoboBuii  CcKJag  T'PyNH
NOAUTIETECA Ha TMepin  Ta
JIpyri HOMEpH. 3a KOMaHJO0

BUKJIaJa4a Tepll  HOMEpPH
HanajaroTh, JpyTi -
3aXUIIAIOTHCS.

BnockonantoBatu BIIpaBy 3a
KOMaH 010 «l'orylics!
[Tpuiiom!».

[lepen namamoM HOMeEpH, SIK1
3aXHUIAI0THCS] BUKOHYIOTh TPH
obepTu  JBOPYY-TIPABOPYHY,
HAXWIAIOYH TYyIyO0 oOIu4dsiM
no mmrord. Ilicist 1poro

BUKOHYIOTb IPUHAOM
00€330pO€HHS.

[ToBTOpEHH NpUIOMiB
OPOBOJUTH B  TMOBUIBHOMY,
CEepPeIHbOMY Ta UIBUIKOMY

temii 1-2 pa3u

Kypcanr, skuii 3axuimaerscs
Haxwise  Tyay0  Bmepen,
o0nuyus JOHU3Y, BUKOHYE
I’SITh 00EPTIB HABKOJO CBOET
BiCi TpaBopydY, TOTIM —
JTiBOpydY, 30epirae piBHOBary
Ta 3a KOMAaHJOK BHKOHYE
3aXUCT.

3BEepHYTH OCOOJIUBY YyBary
KYPCaHTIB Ha 3aX0/IH
NOMNEePeKEHHS TPABMATU3MY .




Ilicngs BUKOHAHHS KOXKHOTO
IPUIOMY BHUKOHYBAaTH 3MIiHY
napTHEPIB.

BnockoHnasieHHs TeXHIKH
3aXHCTy BiI yaapy HOKeM
300KYy.

B.II. — mnpamiBHUK mOMIIi
3HAXOJIUThCS Y JIBOOIYHIN
CTIHIII. CynpOoTHBHHK
HAaHOCUTh  yJap  HOXEM
MPaBOl0 PYKOW 300Ky Yy
TITHIO.

BukoHaHHs npuiiomy

JliBol0 HOrow  BUKOHATH
IIMPOKUKA  KPOK  BIIEpEN-
JIBOPYY, OJHOYACHO 13 IIUM
3yCTpIYHUM pyXoM  pebpa
JIOJIOH1 TIPsIMOi JIIBOi PYKHU
BUKOHATHU 0JIOKyBaHHS
030pO€EHOT PYKH
CYNpPOTUBHUKA B JIKTHOBUI
3THH. [IpaBoto PYKOIO
3aXONUTH TpaBe 3aIl SICTA
PYKH  CYNpOTHBHHMKA  Ta
PUBKOM BHMBECTH HOro 3
PIBHOBAru.

3 obeproMm  uyepe3 mpase
IjIeye KPOKOM IIpaBOl HOIU
Ha3aJl 1o KOJIy, JIBOI PYKOIO
3aXONUTH TMpaBe 3am’ sICTA
CYNPOTHUBHUKA Ta BUKOHATH
BaX1JIb PYKH JIOCEPEIUHHU.

Hatucuytn IIPABOIO
JIOJIOHEI0 ~ Ha  30BHILIHIO
MOBEPXHIO  MpaBOi  KHUCTI
CyHpOTHBHUKA B 01K
IPUPOIHOTO 3TUHY
MIPOMEHEBO-3aIl” ICTHOTO
cyrio0a, 00e330poiBIIH
HOro.

BukoHatn 3aruHaHHSI pPYKH
CyHpPOTHBHUKA 3a CIIMHY Ta

10 xB.

HasBatu Ta MoKa3aTH
IPUIOM 3pa3KOBO B IIIOMY.
BnockonamioBati BIpaBy 3a

KOMaHI0I0 «l’otylics!
[Tpuitom!».

OcoOoBuii  cKiIag  rpynu
NOISIETHCS Ha TIEpIIIi Ta APYTi
HOMEPH.

3a KOMaHJOI0 BHKJIagada
nepir HOMEpPU HalaJaroTh,

JPYTI1 - 3aXHUILAI0ThCS.
BnockonantoBatu BIpaBy 3a
KOMAaH/I1010 «l"oTyiich!
[Tpuiiom!».

[lepen namamoM HOMeEpH, SIK1
3aXHUIAI0THCS] BUKOHYIOTh TPH
obepTu  JBOPYY-TIPABOPYHY,
HAaXWIAIYH TylayO0 oOmuy4sm
no mgrord. Ilicas 1uworo
BUKOHYIOTb IPUIOM
00€330pO€HHS.
BnockonanenHus npoBOAUTH B
mBuaKOMy Temii. KypcaHnr,
SIKMM 3aXUIIAETBCA HAXUIISIE
Tyny0  Bmepen,  oOaMUus
JIOHU3Y, BUKOHYE  II'SITh
00epTiB HABKOJIO CBO€I BicCl
paBopy4, MOTIM — JBOPYHY,
30epirae piBHOBary Ta 3a
KOMAaHJIO}0 BUKOHY€ 3aXHCT.

3BEpHYTH YyBary Ha 3aXxonu
NONEPEIHKEHHS TPABMATU3MY.




[IEPEBECTU HOro B

MOJIO’KEHHS CYTIPOBOKEHHS.

BaockoHasneHHs TeXHIKH Hasatu  T1a  mokazatu
3aXHCTY Big yAapy HoKeM pUIOM 3pa3KOBO B LILJIOMY.
3HM3Y. BnockonantoBatu BIIpaBy 3a
B.II. — mnpamiBHUK mOMiIi KOMAaH/I0IO «"oTyiice!
3HAXOJUThCA Y  JIIBOOIYHIM [Tpuiiom!».

CTIHII. CynpoTUBHHK OcoboBuif  ckilag  rpynu
HAHOCHUThH YJap MPaBOI0 PYKOIO MOJUIAETHCA Ha TIEPIII Ta APYTi
3HU3Y B KUBIT. HOMEDPH. 32  KOMaHJIOIO
Buxonanus npuiiomy. BUKJIaJlaya TMeplii  HOMEpH
3 KpOKOM JIIBOi HOTH BIIEpE.- HanajaroTh, apyTi -
JIBOpYY  3YNHUHUTH  PYKY 3aXUIIAI0THCS.

CYNPOTUBHUKA PI3HOMMEHHUM BnockonamoBatu BHpaBy 3a
nepeariyusim, OJIHOYACHO KOMaH/0}10 «l'oTy¥cs!
3aXONUTU  IIPABOK  PYKOIO [Tpuiiom!».

CyNpOTUBHUKA 3a JIKOTh Ta
HAaHECTH yap NPaBOIO HOTOIO Y

[lepen HamamoM HOMepH, SKI
3aXMIIAITHCS] BUKOHYIOTh TPU

Bpa3JIMBY TOUKY. 10 xp. o0eptu  JIBOpPYY-IIPaBOPYHY,
[TocTaBuTH TIpaBy HOTY Hazat, HaXWJISIOYM TYJIyO 00Iu44YsiIM
IIEPEHECTH, NPU L[BOMY, Bary no mignoru. Ilicns 1poro
CBOIO TU1a Ha3aj, OJHOYACHO BUKOHYIOTb IpUIOM
BUKOHATU PHUBOK pyKH 00€e330pOo€HHS.
CYIIPOTHBHUKA Ha cebe. BrockoHaneHHss IpoOBOIUTH B
BukoHaT 3arvHaHHsS pYKU mBuaKoMy Temml. KypcaHnr,
CYNpOTUBHUKA 3a CIHHY Ta AKUM 3aXMILAETbCA HaXUIIAE
IIEPEBECTU HMOTO B IOJOKECHHS TylnyO  BHOepen,  oOnM4YYs
CYNPOBOIKEHHS 3a JOHU3y,  BHKOHYE  II'SITh
JOTIOMOT'O10 00JBOBOTO 00epTiB HaBKOJO CBO€I BiCi
KOHTPOJIIO. npaBopy4, MOTIM — JIIBOPYY,
30epirae piBHOBary Ta 3a
KOMaHJI0OK0 BUKOHY€ 3aXUCT.
3BEpHYTH YyBary Ha 3aXOAu
NONEPEKEHHS TPABMATU3MY .
BaockoHasieHHS TeXHIKH HazBatu Ta nokKa3aTu
3aXHCTy BiI yAapy HOKeM OpUIOM 3pa3KOBO B LIJIOMY.
NpsIMO. BnockonamoBati BOpaBy 3a
B.II. — mnpamiBHUK mOMIIi KOMAaHJIOIO «l'orylics!
3HAXOAMUTHCS Yy  JIIBOOIYHIN [Tpuiiom!».
CTIHII. CynpoTuBHHK OcoboBuii  ckiag  rpynu
HAaHOCHUTH yAap HOXKEM MPABOIO NOJUIAETHCA Ha TIEPILI Ta APYTi
PYKOIO IIPSAMO. 10 xB. | HOMEDH.
BukonanHus npuiiomMy: 3a KOMaHAOK  BHKJIaIaya
3 KpOKOM JIiBOI HOTH BIEpE.- nepin  HOMEpPH HamnaJaroTh,

JT1BOpPYH, J1BOIO PYKOIO

JIPYTI - 3aXHIIAFOTHCS.




BIIBECTH  O30pOEHY  PYKY
CYyNPOTHUBHUKA paBopyH,
OJIHOYACHO BHOHUTH JIOJIOHEIO
paBoi pPYKH HIK
CYNPOTHUBHUKA, 00€330pOiBIIH
HOTO. IIpaBoro HOT'OI0
BUKOHAaTH yJAap B YypaslIuBy
TOYKY CYNPOTHBHHKA.

[ToBepHyTHCcs Ha miBoOepTa

JIBOpPYY, HATUCKAHHSIM  Ha
KUCTb CYNpPOTHUBHUKA,
BUKOHATH BaX1J1b KUCTI

HA30BHI 3 OJTHOYACHUM KHIKOM
HOro Ha MmiJiory.

I[lix  BmmMBOM  OOJILOBOTO
KOHTPOJTIO MIEPEBEPHYTH
CYMpOTUBHUWKA Ha TPyad Ta
BUKOHATH 3arvuHaHHS MHOrO
PYKH 3a CIIUHY.
3aBecTH paBy
CyNpOTUBHHKA 3a  CIIHHY,
HNEPEeAILTIYYsIM  TIPaBOi  PYKH
yIOepTucs HoMy y IIHI0 Ta

PyKy

BnockonantoBatu BIpaBy 3a
KOMAaH/I0k0 «"oTyiice!
[Tpuiiom!».

Ilepen mamamoM HOMEpH, SIKi
3aXUIMAIOTHCS] BUKOHYIOTh TPH
obepTH  JIBOpPYY-TIPaBOPYHY,
HaXWISIOUU TYJIyO OO0IuddsIM
no mgroru. Ilicas 1poro
BUKOHYIOTb npuiiom
00€330pOo€HHS.
BrnockonaneHHs: mpoBOJUTH B
mBuaKoMy Temii. KypcaHnr,
SKHM 3aXUIIAETBCA HAXUIISIE
TynyO  BHOepeln,  o0nH4YYs
JIOHU3Y, BUKOHY€ I’ ITh
00epTiB HABKOJIO CBO€I BiCl
npaBopy4, MOTIM — JIIBOPYHY,
30epirae piBHOBary Ta 3a
KOMaH/I0I0 BUKOHY€ 3aXUCT.

MEPEBECTH B MOJOXKEHHS

CYIPOBOJI>)KEHHS. 3BEpHYTH YyBary Ha 3aXxoau
nonepeaKeHHs TPaBMaTU3MYy.

BrockonajsieHHst TeXHIKHU HaszBatu Ta MOKa3aTu

3aXMCTy BiI yaapy HOKeM MpUHOM 3pa3KOBO B ILIJIOMY.

HaBIJIIT. BnockonantoBatu BIIpaBy 3a

B.II. — mnpamiBHUK mOMIIii KOMAaHJIOIO «l'orylics!

3HaXOJUTBCSI Yy  JIBOOIYHIN [Tpuitom!».

CTIHII. CynpoTUBHHK

HaHOCHUTH yAap HOKEM MPABOIO OcoboBuif  ckiian  Tpynu

PYKOIO HaBIJUIIT B IIHUIO. MOJIUIAE€THCA Ha TIEPIIIL Ta APYTI

BukonanHus npuiiomMy: 10 xg. | FOMEPH.

JliBoro  HOTOK  BUKOHATHU "|3a KOMaHAOK  BHKIaaaya

IIUPOKUNA KPOK ymepea 10 nepiri  HOMEpPU HalaJaroTh,

CYNpOTUBHUKA, BUXOISIYH 3 JIPYT1 - 3aXUIIAKOTHCS.

30HHU ypakeHHs. OQHOYACHO 3

MM BHUKOHaTHU TMiBoOepTa BnockonantoBatu BIpaBy 3a

npaBopydy Ta  OJOKyBaTu KOMAaH/I0t0 «l"oTyiice!

030pO€EHY PYKY CYNpPOTHUBHUKA
(He HWXXYe JIIKTHOBOTO 3THHY)
nepearuIydsiM.

[Tpuiiom!».
[lepen mamamom HOMEpH, SKi
3aXHUIAIOTHCS] BUKOHYIOTh TPH




[Tponosxxutu 06epTaHHs yepes
[paBe IuIeye, KPOKOM IIpaBol
HOTH Ha3aJa MO KOy, JIBOIO

o0eptn  JIBOpPYUY-TIPaBOPYHY,
HaXUJISIOYN TYJIyO O0IuYusaM
no mmrorn. llicis 1woro

PYKOIO ~ 3axONUTH  [paBe BUKOHYIOTh puiiom
3aI’ ICTS CYNpPOTHUBHHUKA. 00e330pO€HHH.

BukoHatu  Baxiab ~ PYKH

JOCEepEINHHU. Hatucuytun BrockonaneHHs] MPOBOJIUTH B
IPABOIO JOJIOHEI0 Ha mBuaAKoMy Temmi. KypcaHnr,
30BHIIITHIO TTOBEPXHIO TIPaBOi SKUA 3aXUINAEThCS HAXHIISE
KHCTI CYNpPOTHBHHUKa B OiK Tyny0  Bhoepen,  oOJM4Yus
IPUPOTHOTO 3TUHY JIOHWU3Y,  BHKOHYE I SITh

MIPOMEHEBO-3aIl’ ICTHOTO

cyrio0y, 00e330poiBiu oro.
BukoHnatu 3aruHaHHS pyKd
CyNpOTUBHUKA 3a CIIMHY Ta
MEPEBECTH MOT0 B MOJIOKECHHSA

00epTiB HABKOJIO CBO€I BicCl
paBoOpydY, MOTIM — JIIBOPYHY,
30epirae piBHOBary Ta 3a
KOMAaH/I0l0 BUKOHY€ 3aXHUCT.

CYIPOBOJI>)KCHHSI. 3BepHYTH YyBary Ha 3axoJu
nonepeHKEHHsI TPAaBMaTU3MY.

3aki0uHa yacTuHA-5 XB.
BnpaBu nns BigHOBieHHs | 1 xB. | ['pyma B KOJOHY MO OJTHOMY,
JTUXaHHS Ta po3ciabieHHs JUCTaHIlSA 2-3 KPOKHU, KOXKHY
M’ sI31B. BIIPAaBY BUKOHYBaTHu 3-5 pasiB.
[linBenenus niaCyMKiB | 3 XB. | 3poOUTH  3ayBakKeHHS  Ta
3aHSTTA. BKa3zaTu Ha MO3UTHUBHI
CTOPOHM 3aHATTS, OTOJOCUTH

OLIHKH.
3. | 3aBmanHs Ha camomiaArotoBKy. | 1 xB. | BigmpamoBatu mnpuitomn 3a

JTAHOIO TEMOIO.

Tema Nel0 «3axucT Bix 3arpo3u X0J10JHOK0 30PO€I0»
IpakTuHe 3aHATTSA Ne 8: «3aXHCT BiJl 3arpo3U XOJIOTHOIO 30POEIOY

HaBuaJjibHa MeTa 3aHATTA::
- KOHTPOJb NPUHOMIB 3aXHCTY BIJI 3arPO3HU XOJIOJHOIO 30POEL0.

KiapkicTh roguu: 2 roauu.
Micue npoBeeHHs1: CIOPTUBHA 3aJ1a.

HaBuajbHi nUTAHHA
1. KoHTpoisb 3aXHCTY BiJl 3arpO3H XOJIOTHOIO 30POEI0.

Jliteparypa
1. TakTthka caMm03axUCTy Ta 0COOMCTOI Oe3nexku mpaiiBHUKIB HarioHaibHOT
nouimii Ykpainu, MetoandHi pekomenaiii, ykiuana: boptauk C.M. Moprysos O.A.,



Aprem’ee  O.A. Xomko II'.- Xapxie: XHVYBC, 2017.- 136c¢.: i
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

2. B.O. Aprem’eB, B.B. KonecHikoB. «Ypa3nuBi 30HH Tija», METOAUYHI
pEeKOMEH AT Xapkis, XHVYBC, 2010 - 28c.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/13.pdf

3. «0O0e330poeHHS Ta 3aTpUMaHHS 3JIOUMHIIIB, 030pPOEHUX XOJOIHOIO ab0
BOTHEMAJIBHOIO 30pO€I0», HABYAIBHO - METOAMYHI pEKOMEHallli; yYKia: MopryHoB
O.A., Ceprieuko B.B., Spemenko O.A.- Xapkis.:. XHYBC, 2012. — 48c. :u.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/obezbroy.pdf

4, «Kuaku, O0IbOBI NpPUHOMHU Ta YTPUMaHHS», HaBYAIbHO-METOIUYHI
pexomenaanii; ykiua: KosamsoB .M., 'maguikoB O.B. Xapkis: XHYBC, 2013.- 28c.
: i, http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

5. «Ypmapu Ta 3axMCT BIJ yJapiB», HaBYaJIbHO-METOAUYHI pPEKOMEHAALi,
ykiaan: Ilpockypuin A.B. [axin A.A., Jlykin B.II., Koucrantunos JI.B.,
Kimruiperko P.O,, Xapkai, XHYBC 2014.-58c.
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

6. TakTuka HOXXOBOro 0010, METOAWYHI PEKOMEHJAIlli, YKIad: KOJCKTUB
aBTopiB, KuiB, /lenmaprament « KOP/[»,2019- 68c.

MarepianbHO-TexHiYHe 3a0e3MeYeHHs
1. Kwmmm miis 60poTr0u.
2. T'ymoBi Mymski HOXIB — Ha 50% rpynu
3. CexyHuomip.

ILnan NMPOBCACHHA 3AHATTH

Ne 3mict Yac OpranizaniiHo-MeTOAUYHI
(xB.) BKa3iBKH

1 IMigroroBya yactuna - 15xs.

1. | [lIuxyBaHHs, pamnopt, | 4 xB. | Y nBimepenru. [1iggac orasay
MPUBITAHHS, nepeBipka 30BHIIIHHOTO BUTJISITY
0COO0OBOTO  CKJIaay, OIJISII 3BEpHYTH yBary Ha CTaH
30BHINIHBOTO BUTJISATY. CHOPTUBHOI (opMHU, B3YTTH, a
JloBeneHHsT METU Ta 3aBAaHb TaKOXK CaMOTIOUYTTSI
3aHATTA. KypCaHTIB.

Haragatu mpo 3axoau Ge3nexu
11]] YaC BUKOHAHHS MPUKHOMIB.
2. | CtpoiioBi mpuitomu Ha wmicui | 1 xB. |3  METOH  yJAOCKOHAJCHHS

Ta B pycCi. CTpPOMOBOT'O BUILKLIY.

3. | 3aranbHO-po3BuBatoyl Brpasu | 10 xB. | Bkiotouatu BIIPaBU TUISt
y pyci Ta Ha wmiciii. BripaBu B PO3BUTKY CHJIH, CIIPUTHOCTI Ta
napax, mpocCTimli JBO0Oi. KOOPAMHAITT PYXiB.

2 OcHoBHa yacTuHa-60xB.

1. KonTpoas 3axucry Bijg 10 xB. | /[loBecTr yMOBM IPOBEACHHS

3arpo3H X0JI0HOI0 30POEN. KOHTPOJI10. KOHTpOJIH



http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/13.pdf
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/obezbroy.pdf
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

- Teopernuyna yactuHa
(epeBipUTH piBEHb 3HAHD
MIPaBOBUX ITiICTAB
3aCTOCYyBaHHS
MOTIIEHCHKUX 3aXO0/IiB a
TaKOX 3MICTY BUBYAEMOT
TEMH )

[IpakTuyHa yacTHa
(BUKOHATHU 5 MPAKTUYHUX
3aBJaHb BUBYAEMOT TEMH)

Oprasi3yBaTH 3 IBOX YaCTHH:
TEOPETUYHOI Ta IIPAKTUYHOLI.
[lepeBiputu BubipkoBo §-10
KypcanTiB Ha 3HaHHS 3Y «IIpo
HAI[IOHAJbHY MOJIIIIO» a
TaK0>X 3MICTY BUBYAEMOT
TeMU.(Ha3aBa puiomy,
TEXHIKa BUKOHAHHS, TOLLO. )

JIBa KypcaHTa 3HaxXOISAThCS
CIMHOIO OJIMH JI0 OJIHOrO, 3a
KOMaH0I0 «ITpuiiom!»,
MOBEPTAOTHCS OOJIMYISIM OJTUH
0 OJHOTO CTPUOKOM, OJIUH

Mo3Havyae yaap, a Apyrui
BUKOHY€ IPUNOM.
OuiHroBatu TEXHIKY

BHUKOHAHHS NPUHOMY.

-3aXUCT BIJ yAapy HOXEM
3BEPXY
- 3aXMCT B YJapy HOXEM
300Ky
- 3aXUCT Bl yJIapy HOXEM
3HU3Y
- 3aXUCT Bl yJIapy HOXEM

IPSAMO

- 3aXHCT B1JI yJapy HOXEM

HaB1JIIT

50 xB.

TpenyBaHHS niepe]; KOHTPOJIEM

IIPOBOUTH IIOTOYHUM
METOI0M BI/IIIOB1THO bi (e}
METOIHUYHUX BKa31BOK

HOHGpGI[HiX 3aHATD.

[Tig yac KOHTPOJIO OIIHIOBATH
MPaBUJIbHICTh TEXHIKH
BUKOHAHHS TPUIOMIB 3T1JIHO 13
METOJUYHUMHU
pEeKOMEHAIlISIMU
TEMOIO.

3a  JAHOIO

3aKJIo4

HA YaCTHHA - 5XB.

[linBenenus
3aHATTS.

I1JCYMKIB

4 xB.

[IIukyBaHHS y JOBI HIEPEHTH,
OT'0JIOCUTH OLIIHKH 3a
TEOPETHYHY Ta TPAKTUUIHY
CKJIQJIOBl, 3BEpHYTH yBary Ha
3arajibHi  Ta  1HJAWBIAyalibHI
TMOMUJIKH, BIJIMITUTH KpaIux
Ta TUX XTO cJabo0 3acBOIB
HaBYAJIbHUI Marepiai.
3pobuTH  3ayBaXK€HHsS  Ta




BKa3aTH Ha MO3UTHBHI CTOPOHU
3aHSTTS,
2 | 3aBmaHHS Ha CaMOMiArOTOBKY. | 1 XB. | 3akpirieHHS BHUBUYEHOT'O
MaTepiany, pO3BUTOK (i3UIHHIX
SAKOCTEH.

Tema Ne 11: «3axucT Big 3arpo3u BOrHenajbHoI0 30po€io»
IpakTruHe 3aHATTA Ne 6: «3axuUCT 3arpo3u BiJl BOTHEMAIBHOT 30pOi»

HaBuyaabHa MeTa 3aHATTA:
- BJOCKOHAJUTH MPUHOMH 3aXHCTY BiJ] 3arpO31 BOTHEMAJIBHOK 30POEI0;
- PO3BUTOK (PI3MYHMX Ta BUXOBAHHS MOPaTbHO-BOJIBOBUX SKOCTEH.

KinpkicTh roguH: 2 TOIUHH.
Micue npoBeIeHHsI: CHOPTUBHUN 3a1.

HaB4yajbHi NUTAHHSA:

1. BaockoHalieHHs 3aXMCTY BiJl 3aIPO3H BOTHENAIBHOIO 30pOEIO Criepey,
300Ky Ta 33a]y.

2. Bpockonanennst 00e330poroBaHHS MPaBONOPYIIHUKA MTPH HAMAaraHHi
BUTATTH 30pOI0 Ccriepey, 3331y, 300Ky.

3. BnockoHaneHHs 3aXHUCTY IPU HaMaraHHi 3JI0YMHIIS BUTSTTH 30pOI0 3
KOOypH mparliBHUKA (criepeny, 300Ky, 33a1y).

4. BaockoHaJEHHS 3aXHMCTY BiJl 3arpO3u PYLIHUIICIO Criepeay, 300Ky Ta
33a7y.

Jlireparypa:

1. «O06e330poeHHsT Ta 3aTpUMaHHS 3J0YMHIIB, O30POEHUX XOJOJHOK abo
BOTHETIAJIBHOIO 30pO€I0Y», HAaBYAIBHO - METOAWYHI peKOMEHallii; yKia: MopryHoB
O.A., Ceprieako B.B., Spemenko O.A.- Xapkis.:. XHYBC, 2012. — 48c. :u.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/obezbroy.pdf.

2. HaBuanpbHO — MeTOAWYHMIA  TOCIOHMK  «3acTOCyBaHHS  MPUHOMIB
pyKonaiHoro 00 B ekcTpeManbHux curyauiax» - O.®. Cyborin; Xapkis, 1998 p.

3. HaBuanbHo — meroamunmii mociOnuk «Camozaxuct 0e3 30poi», Xapkis,
1994p.

4. TakTKa caMO03axUCTy Ta OCOOMCTOI Oe3rneku mpaiiBHUKIB HarioHaasHOT
noutimii Ykpainu, MetoandHi pekomenaiii, ykinan: boptauk C.M. Moprysos O.A.,
Aprem’eB O.A. Xomko [LI.- Xapkis: XHVYBC, 2017.- 136¢c.: 1
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167.

MarepiajibHO-TeXHIYHe 3a0e3MeYeHHs :
1.  Kumum nis 60poThOu.


http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/obezbroy.pdf
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

Mynsiki TIICTOJIETIB Ta PYIIHUIH HA KOXKHY Tapy KypPCaHTIB.

2.
3. CexyHuaomip.
4. CBHUCTOK.
Il1an nmpoBeieHHs 3aHATTS
Ne 3mMmicT Yac OpranizaniiiHo-MeTOAUYHI
(xB.) BKa3iBKH
1. IlianroroBua yactuua — 15 xB.
1. | Opranizariisi KypcaHTiB: 4 xB. | ['pyna BulMKyBaHa y JIB1 IIEPEHTH
- IIMKYBaHHS; JlonoBiab KOMaHJupa rpyInu,
_ MPUBITAHHS BUKJIaJaua.
- pamnopT; )
Jns mepeBipku 0COOOBOr0O  CKJIALY
- PUBITaHHS 0COOOBOTO BUKOPHUCTOBYETHCS HaBYAITBHUI
cxnany: JKYPHAI IPYITH. .
[1ix 9ac ormsiay 30BHINIHBOTO BUTIISITY
- OTJIST 30BHINIHBOTO 3BEpPHYTH yBary Ha CTaH CIIOPTHUBHOI
_ dbopmu, B3yTTs, a TAKOK CAMOTIOUYTTS
BUTJISILY; :
KypCaHTIB.
- JIOBEJICHHSI TEMU, METU Ta Haragatu 3axonu Oe3meku Imiji yac
BUKOHAHHS MPUIOMIB.
HaBYAJTbHUX MATaHb
3aHSATTS.
2. | CrpoitoBi nmpuitomu, Brpasu | 1 xB. | [IpoBoguThCs  3riTHO  CTPOHOBOTO
Ha yBary Ha MicCIIll Ta y pyci. CTaTyTy 3  METOI0  CTpPOMOBOI
niATATHYTOCTI. BnpaBu Ha yBary
MPOBOAATHCS M IBHAKI KOMaHIN B
MPUCKOPEHOMY TEMIII.
3. | 3aranbHO-pO3BHBaIOUl Ta 10 | BuxkoHyeTbCs B KOJIOHY IO OJIHOMY
CrieliaJIbHI BIIPaBU Y XB. |a00 Mo JBa B CIOPTUBHOMY 3ajl 3

x0/101, 01Ty, Ta Ha MICIIi:
- BIPABM JJIs1 M SI31B IIUI;
- PYK, TUIEYOBOTO TOSICY;

- Tyny0a;

- HIT.

- CaMOCTpaxyBaHHs IpU
NaJiHHI HA COUHY, IPaBUN

Ta J1BUM OIK Ta rPy/Iu.

IHTEpBAJIOM 1  JUCTAHIEID  MIXK
KypCaHTaMH 2-3 KPOKH.

KoxHy BrpaBy BUKOHATH 6-8 pasiB.
[Ipu moka3i BhpaBu y pyci NoTpiOHO
pyXatucs Ha3yCcTpid CTPOIO.

Jlns BUKOHAHHS BHOpaB Ha MicCIll
NEPEIIMKYBaTH rpymy B 180X —(3-X, 4-
X)  IepeHoXHu#  cTpit.  Jus
BUKOHAHHS BIIPaBH MOJAETHCS
KoMmaHza: «BrpaBy nmounHaii!».

Ha 3aBEPLICHHS: «Bnpasy
3aKIHYUTH», TIPU BUKOHAHHI BIIPaB Ha
Mmicil — «CTii.




OcHoBHA YyacTuHA — 60 xB.

BrockoHajsieHHST  3aXHMCTy
BijI 3arpo3u
BOTHENAJIBLHOIO 30Po€ro:

- cmepeany ( y TroJioBy,
TyJ1y0, HOTH)

- B.II. — IIH 13 migastumMu
pyKaMH CTOITh  OOJIUYYSIM
no JIH, sxkui  3arpoxye
MICTOJIETOM Yy TOJIOBY.

I[TH 3 xpokoMm IBOI HOTH

BIIEpE] — JIBOPYyY Ta
OJTHOYACHUM  TMOBOPOTOM
Tyiy0a paBopy4

BIJIXOJIUTb 3 JIIHIT ypaKEeHHS,
3axomnoryu pyky JH, o
TpUMae 30pOr0, OJAHOYACHO
HAHOCSIYM yJIap B ypa3iIUBY
TOYKYy IPaBOI0  HOIOH.
Bukonye Baxiip  pyku
JNOCEPEIMHN 3 TMOJANIBIINM
3aruHa”HHsAM pyku JIH 3a
HOr0 CIIUHY.

15

XB.

HasBatu Ta moka3aTH  TEXHIKY
BUKOHAHHSI TMPUHOMY B IIIIOMY.
['pyna noxpinserscs Ha nepuri (ITH) Ta
apyri (JIH) HOmMepu. 3a KoMaHIIOIO
Bukiagada «llpuiiom!» - mepmn
HOMEPHU BUKOHYIOTH MPUHOM, JIPYyT1 —
HaIajaroTh.

3a KOMaHOI0 BUKJIaJgada MIHSIOTHCS
POJISIMH.

[IpuiioM BUKOHYETHCS B LUJIOMY, Y
MOBUIBHOMY Ta CEpEAHHOMY TEMIII IO
2-3 pa3u Ha KOXKHY CTOPOHY.

30poro 3abupaTu MijJ 4ac BUKOHAHHS
BAXKEJS PYKU JOCEPEANHH «I0KUMOM
KHCTI» 13  TEpEeBEJICHHSIM  Ha
CYNPOBOIKEHHS

- 3 3aay(y roJioBy, TyJyo,
HOTI'H)

B.I1. — ITH 13 mausiTuMu
JIOTOPU PYKaMH CTOITh
crimHor0 10 JIH, sikuii
TpPUMAE MICTOJIET Y JIiBIi
pyui.

ITH mBuako po3BepTaeThbes,
MPaBOI0 PYKOIO BIJIBOJIUTH
030poeny  pyky JH 3a
nepeaIIiays 3BEPXY.
Hanocuts ynap B ypasnuBy
TOYKy. BHKOHYe BaxuIb
pyKH JOCEPEINHH,
00e330potoe JH 1
[IEPEBOAUTH Horo Ha
CYIPOBOJIPKEHHSI

Oprani3zanis rpynu Ta METOJIUKA
BUKOHAHHS NPUIOMY 1I€HTHYHA
OINMCAaHOMY BHUIIE.

3a KOMaH00 BUKJIaJa4ya KypCaHTH
MIHSIFOTBCSI POJISIMHU.

[IpuitoM BUKOHYETHCS B IJIOMY, Y
MOBIJIBHOMY Ta  CEpPEeIHbOMY  Ta
MIBUKOMY Temmi 1o 2-3 pa3u Ha
KOKHY CTOPOHY.

3 00Ky ( y roJioBy, TyJyo,
Horu) IIH i3 migHaTUMH
pyKamMH CTOITh OOKOM [0
JAH,  saxuit 3arpoxye
MICTOJIETOM Yy TOJIOBY.

Opranizaiiist Tpynu Ta METOJIUKA
BUKOHAHHS MPUIOMY 1I€HTHYHA
OMMCAaHOMY BHIIIE.




3axonmuTu  JIBOIO  PYKOIO
KHUCTb

CYNpOTHUBHUKA 32 3aIl SICTS
MOBEPTAIOYUCH HAIIIBOOEPTY
JIBOpYY, HAHECTH  yJap
HOT0I0, OJTHOYAaCHO
3aXONMUTHU MPABOI0 PYKOIO
Joro nepeaniyus
Po3Bepratouricb  HaBKOJIO
BUKOHAaTH BaXUlb pPYKHU
JOCEPEANHH, 3abparu
30poto,

BUKOHATH 3aruH PYyKH 3a
CIIMHY Ta IEPEBECTH MOT0 HA
KOHBOIOBaHHSI.

3a KOMaH/I00 BUKJIaJa4a KypCaHTH
MIHSIIOTBCS POJISIMHU.

[IpuiioM BHUKOHYETBHCS B LIJIOMY, Y
MOBITLHOMY Ta  CEPEIHbOMY  Ta
MIBUIKOMY Temmi 1o 2-3 pa3u Ha
KOXXHY CTOPOHY.

BaockoHajieHHs IpH
HAMAaraHHi 3JI0YHHUSA
BHUTSAITH 30poI0 criepeny, 3
3aay, 3 00Ky.

3 nepeny

-i3 3a nosacy

B.II1. - IIH cToiTh crniepeny
— mpasopy4 /[H.

[TH kpokom iBO1 HOTH
BIIEpE]] 3aXOILIIOE JIIBOIO
PYKOIO MpaBy 030pO€EHY
pyky AH 3a 3am’scrs, a
IPaBOO — 32 JIIKOTb.
HAHOCHUTH IPABOIO HOT'OIO
yAap B ypa3iuBY TOUKY.
KPOKOM IIPaBOi HOT'M Ha3a/l
PUBKOM Ha ce0e 3a JKOTh
MPOBOJUTH 3aruHAHHS
pyku J1H 3a criuny
3aCTOCOBYIOYH «JOKHM
KHUCT1», 00e330potoe JIH Ta
[IEpEeBOAUTH WOIr0 Ha
CYNPOBOJIKEHHS

15

XB.

Ha3BaTu, 3pa3koBo MMOKa3aTH TEXHIKY
BUKOHaHHs npuiiomy [ 'pyna
noauserbes Ha nepun (ITH) ta apyri
(JIH) Homepu. 3a KoMaH010
Bukianava «lIpuiiom!» - mepuri
HOMEPH BUKOHYIOTh IPUIOM, JPYT1 —
HaIa/IatoTh.

3a KOMaHI00 BUKJIaJa4a MIHSIOThCS
POJISIMU.

BnockoHaneHHss  OpOBOOUTHBCS Y
MOBUIBHOMY ,  CEpeIHbOMY  Ta
IBUJIKOMY TemIli 1o 1-2pa3u.

- i3 GHYmMPIWIHBLOT KUl eHi
B.I1. — IIH cToiTh
npasopyyu JH.

Ha3BaTu, 3pa3koBo MOKa3aTH TEXHIKY
BUKOHaHHs npuiiomy ['pyma
noauserbes Ha nepiri (ITH) ta apyri
(IH) nomepu. 3a KoMaH010




[TH 3 xpokoM 71iBOT HOTH
BIIEpE

3aXOILTIOE JIIBOIO PYKOIO
kucth J[H, nmpaBoro pykoro
3aXOIUTIOE 3all ICTSI 1oTro
JIOJIOH1 3HU3Y.

HAHOCUTH YJap MPaBoOIo
HOTOFO Y KOJIHHHIA 3TUH
a00 B 1HIITY ypa3JIMBY
TOUKY.

BUKOHYE «BaXKUTb PYKH
HA30BH1», KHJIA€
CYNPOTUBHUKA HA MiJIJIOTy
Haruckaroun Ha KUCTh
CYNPOTUBHUKA, BUKOHYE
YTPUMAaHHsI MOT0 3a
JIOTIOMOT OO BY3J1a PYKH.
[lepeBoauTh HOTO 3
TIOJIOKCHHS «JTIeKA4YH Ha
CIIMHI» y MTOJIOKCHHS
«JIe)Kadu Ha KUBOTI»,
00e330poroe Horo Ta
NIEPEeBOJUTH Ha
CYNPOBOJIKEHHS

3 0oky
-i3 32 mosicy a00 3 KMIIeHi
OpIoK.

Bukianava «IIpuitom!» - [TH
BUKOHYIOTbH Npuiiom, /JTH—
HAITaJafoTh.

3a KOMaH1010 BHKJIajadya MiHSIIOTHCS
POJISIMU.

3abupaty 30por0 HEOOXITHO TLTHKU
TOJI1, KOJIU CYNPOTUBHUK IMOKJIaICHUN
Ha 3eMJIIO IT1]1 KOHTPOJIeM
3aCTOCYBaHHs 00JILOBOTO IIPUHOMY.

[Tpuiiom 060B’I3KOBO
BIIMPAaIlbOBYBAaTH TAKOXX Ha JIIBY
PYKY.

[loBTOpUTH NPUHOMHU y TOBUIBHOMY,
CepeIHbOMY Ta IIBUKOMY TEMITI 1O |-
2 pa3u KO)KHOMY KypCaHTYy.

3MiHy mnapTHepa NPOBOJUTH MICIA
BUKOHAHHS KOXHOTO MPUKHOMY.

[Ipy BUKOHAHHS TaHOTO 3aXUCTY
3aCTOCOBYIOTBCS 3arMH PYKH 3a CIIMHY
«3aMKOM).

IIpy BUKOHAHHS TAHOTO 3aXUCTY

3 3any 3aCTOCOBYIOTBCS 3arMH PYKH 3a CIIMHY
-i3 32 mosicy «3aMKOMY.

Bnockonasienns 3axmucry | 15xB. | HazBaTu, 3pa3koBO MOKa3aTy MPUKOM.
npu HAMATaHHI ['pyna noainseTses Ha TEPII Ta APYTi
NMPaBONOPYLUIHUKA HOMEPH, CTOSTYH OOJIMYYSIM OJIMH 10

BUTSAITH 30p0oI0 3 KOOypu
NnpaniBHUKA:

- 3 KOOypu npauieHuKa
cnepeoy

B.I1. — npoTuBHUK
HAMara€eThCsl BUTATTH
30poto 3 KOOypu y
npaliBHUKA CIIepeny.

BukoHaHHs npuiiomMy:

OJTHOT0. 32 KOMaHI0I0 BHKJIaJaya
«IIpuiiom» - miepir HoMepu
BUKOHYIOTh PUIOM, APYT1 —
HaIaJawTh. 3a KOMaHA0I0 BUKJIagada
MIHSIFOTBCSI POJISIMHU.

VY 1ap MOXHa HAHOCUTH B YPa3IUuBY
TOYKY TaKO 1 HOTOIO.

[ToBTOpUTH NMPUHOMHU y TOBUILHOMY,
CepeHbOMY Ta LIBUAKOMY TEMIII 110 1-
2 pa3u KO)KHOMY KYPCaHTY.




3axoNnuTH PyKy HaraJHuKa,
3 KPOKOM IIpaBOl HOT'H
Ha3a/l, JTIBOIO HAHECTH yJap
B 00/IMYYs Hama HUKA.
3aX0JITYM CYIPOTUBHUKY 3a
CIMHY, IIPAaBOIO0 BUKOHATH
3aruHaHHS PyKH 3a CIIUHY 13
nepeBeIeHHsIM Horo Ha
KOHBOIOBaHHSI.

- 3 KOOypu npauieHuKa
300Ky

B.II. — cynmpotuBHHK
HAMara€eThCs BUTATTH
30poro 3 KOOypH
MpaliBHUKA MPU MAXOI1
300Ky.

3aXOIUTIOI0YY TIPaBy PyKy
CyNpOTUBHUKA Ta
noBepTarounch Ha 180°
HAaHECTH yJap pyKOw HoMy
y Tia00pii/ise BAKOHATH
BaX1JIb PYKH Uepe3
nepeIiays

JOTHCKAIOYX HA JIKOTb,
MPOBECTU 3aTMHAHHS PYKH
3a CIIUHY Ta MepeBeICHHS
MOTr0 Ha KOHBOIOBAHHS

- 3 KOOypu npayieHuka
33a0y

B.I1. — npoTuBHUK
HaMara€ThCsl BUXOIUTH
30poto 3 KOOypH Mpu
X0/ 33a.1y.
3aXONUTH JIBOIO PYKOIO
KHCTh

3MiHy mapTHepa NPOBOIUTH MICIsA
BUKOHAHHS KO)KHOTO IPUHAOMY.

Po3skazaru, 3pa3koBo moka3aTu
IIPUHOM.

ko micns yaapy mo

pPyIll IPOTUBHUK KUHYB 30pOI0, 1l
HEO0OX1THO BIAKUHYTH YOIK MICIIs
BUKOHAHHS KUJKA a00 3arMHaHHS
PYKH 3a CIIUHY. | TIIbKH
3a0e3IeunBIIH co01 Oe3MeKy Bij
MOBTOPHOT'O Hamaiy, 30poro MOXKHA

T IHATH.

3arvuHaHHS PyKHU 32 CIIHHY «PUBKOMY
MIPOBOJIUTHCS HA OyIb — SIKY HOTO
PYKY.

[loBTOpUTH NPUHOMHU y TOBUIBHOMY,
CepeIHBOMY Ta IMBUIKOMY TEMITI 110 1-
2 pa3u KO)KHOMY KypCaHTYy.

3MiHy mapTHepa MPOBOJIUTH TICISA
BUKOHAHHS KOKHOTO MPUAOMY.

Ha3BaTu, 3pa3koBO [TOKa3aTH IPUIOM.
VY nap Mo)kHa HAHOCUTH HE TIIIbKU
PYKOIO, aJie i HOTO¥0.

k110 npuiioM TPOBOJUTHCS HA JIBY
PYKY, TO IOTPIOHO MOMEPEAHBO
po3BepHyTHCs Ha 180°.

BukoHyroun 3aruHaHHs

PYKH 3a CIHHY «PHUBKOM», YyJap
MO>KHa HAHECTH 1 JIKTEM HaBIUIT Y
rOJIOBY

[ToBTOpUTH TIPUIIOMHU Y TIOBLIILHOMY,
CepeHbOMY Ta LIBUAKOMY TEMIII 110 1-
2 pa3u KO)KHOMY KypCaHTYy.

3MiHy mapTHepa MPOBOJIUTH TICISA
BUKOHAHHS KOXXHOT'O IPUHAOMY.




CYNpOTHUBHUKA 32 3aIl SICTS
MOBEPTAIOYNCH
HamiBoOepTy MpaBoOpyY,
HAHECTH yAap JIKTEM
HaBIJUIIT Y TOJIOBY,
OJTHOYACHO 3aXOMHUTH
IPaBOIO PYKOIO HOro
nepeIius
[ToBepTatouncy HaBKOJIO
CBOEIO BiCl, BUKOHATH
BaX1JIb PYKH JIOCEPEIMHU.
BUKOHATH 3arMHaHHS PyKU
HalaJHUKa 3a CHOUHY Ta

IIEPEBECTU Horo Ha

KOHBOIOBAaHHS

Baockonasiennst  3axucry | 15 Ha3BaTu, 3pa3koBO MoKa3aTH MpUHOM
Bil 3arpo3m pyWIHMIEK | XB. |B LUIOMY

cnepeny, 3 3aay, 300Ky:

- cepeny

B.II. — crostun o6auuysiM 10
CYNpPOTUBHUKA.

3 KpPOKOM JIiBOi  HOTH
BIIEpEI, BIJIXWJISIFOYUCH
JIBOpYY, JIIBOIO  PYKOIO
3aXOMUTH CTBOJI PYITHUIII TA
BIJIBECTH CTBOJI BiJ ceOe.
JIBOKO  HOTOK  HAHECTH
CYNPOTUBHUKOBI ~yaap B
yYpa3uBYy TOUYKY, OHOYACHO
3aXOTUTIOIOYH CTBOJ
PYIIHHUIII IPABOIO PYKOIO.

MOBEPTAOYHUCh  IPaBOPYY,
BUKOHATH  CKpPy4yBaHHSM
CyHNpOTUBHUKA BUBEICHHS

HOro pIBHOBAaru Ta KUHYTH
HOro Ha ImIory

pUBKOM O0OMa pyKamMH Ha
cebe 3a PYIIHUITIO
00e330p0iTH CYyIIPOTUBHUKA.

-3 321y Y CIIMHY
B.II. — CTOSIYU o
MPOTUBHUKA CIUHOIO 3
M1THATAMA JOTOPH PyKaAMHU.

['pyna noainsieThesl Ha MepI Ta Jpyri
HOMEpH, CTOSIYM OOJIMYYAM OJUH J0

OIHOTO. 3a KOMaHJOI BHKJIajgaya
«IlIpuitom» -  mepmi  HOMEpHU
BUKOHYIOTH  TpHHOM,  JIpyri —

HaIlaJarTh. 3a KOMAHIOK BHKJIalada
MIHSIIOTBCS POJISIMHU.

[ToBTOpHUTH NPUIOMHU y TTOBLIBHOMY,
CepeIHbOMY Ta IIBUKOMY TEMITI MO 1-
2 pa3u KO)KHOMY KypCaHTYy.
3MiHy mnapTHepa NPOBOIUTH MICISA
BUKOHAHHSI KOXKHOTO ITPUHAOMY .

HaszBaTtu, 3pa3koBO mokasaTtu BIPaBY
(npuiioM) B L1JIOMY I'pymna
MOAUIAETECS HAa TepIi  Ta JIpyri
HOMEpH, CTOSIYM OOJIMYYAM OJUH J0
OJIHOTO. 3a KOMAaHJOK BHKJIaJgaya




3 KPOKOM IpaBOi HOTHU

paBopy4 — BOIK,
BIIXWJISIIOYH TTPABOIO PYKOIO
CTBOJI PYLIHUIII,
MOBEPTAIOYHCH 70
CYNPOTHBHUKA  OOIUYYAM,
3aXOMHUTH PYLTHUITIO
pyKamH.

OJIHOYACHO JIIBOIO HOTOIO
HAHECTU YJap B YypasJiUBY
TOUKY.

MOBEPTAIOYUCh  MPaBOPYY,
BUKOHATH  CKPYYyBaHHSIM
CYyNpOTUBHUKA BUBEJICHHS 3

PIBHOBAru.

pUBKOM O0OMa pyKamMH Ha
cebe BHKOHATH
00€e330po€eHHs
CYyNpOTUBHUKA

-3 DOKY

B.IL —  CTOAYH 110
MPOTUBHUKA OOKOM 3

HIIHATUMH JOTOPU PYKAMHU.
3 KpPOKOM IpaBOi HOTHU

MpaBopy4 — BOIK,
BIIXUJISIFOYH MTPABOIO PYKOIO
CTBOJI PYLLIHUILIL,
MOBEPTAIOYUCH hi ()
CYNPOTUBHUKA  OOIUYYSIM,
3aXOMUTHU PYIIHUITIO
pyKaMHu.

OIHOYACHO JIBOIO HOI'OKO
HAHECTU yJap B Yypa3lIUBY
TOYKY.

MOBEPTAIOYUCh  IIPaBOPYHY,
BUKOHATH  CKPYYyBaHHSIM
CYNPOTHBHUKA BHBEJICHHS 3

PIBHOBAru.

pUBKOM O0OMa pyKamMH Ha
cebe BUKOHATHU
00e330poeHHs

CYyHpOTHBHUKA

«IIpuitom» -  mepuri  HOMepHU
BUKOHYIOTh  TOpUHOM,  JIpyri  —
HanaJaloTh. 3a KOMaHJI0l0 BUKJIaJaya
MIHSIOTBCS POJISIMHU.

Bukonatu mnpuiioM y TOBUIBHOMY,
CepeaHLOMY Ta IIBUIAKOMY TeMIll 1-2
pa3u Ha KOXKHY CTOPOHY.




3. 3aKJII0YHA YACTHUHA — 5 XB.

1. |BmpaBu ©Ha BimHOBieHHs | 1 XB. | BupaBu BHKOHYBaTH y TOBIJIBHOMY
JIMXaHHS, TEMIII.
po3ciiabaeHHs M’ S31B

[IIukyBaHHSA y JIBi IEPEHTH

2. | IlinBenenHs niacyMkiB | 3 xB. | [llukyBaHHS y B1 IIEPEHTH, 3BEPHYTH
3aHATTS yBary Ha 3arajibHi Ta 1HJAMBITyaldbHI
MOMIJIKHA, BIJI3BHAYUTH Kpamiux Ta
BKa3aTH Ha HEJONIKM TiJ dYac
BiJINIpAIOBaHHS HABYAJIHbHUX IMUTAHb

3. | 3aBmauHs Ha | 1 xB. | Biockonanennss mnpuiioMiB 3aXUCTy
CaMOIIiATOTOBKY BiJl 3arpo3d BOTHEMaJbHOI 30poi,
PO3BUTOK (DI3UYHUX SKOCTEM.

Tema Ne 11: «3axuct BiJ 3arpo3u BOrHeNnaJIbHOI0 30PO€i0»
IMpakTuune 3anaTTa Ne 7: «3aXucT 3arpo3u BijJ BOTHEMAIBLHO1 30poix»

HaBuajbHa MeTa 3aHATTA:
- BJIOCKOHAJMTH NPUMOMH 3aXUCTY BiJ 3aIpPO3H BOTHENAIBHOIO 30POEI0;
- PO3BUTOK (PI3UYHHUX Ta BUXOBAHHS MOPAIbHO-BOJIBOBHUX SKOCTEH.

KiabkicTh roqMH: 2 roayuan
Micue npoBexeHHsI: CIOPTUBHUM 371

HaB4yajbHi NUTAHHSA:

1. BnockoHaleHHS 3aXHCTY Bij 3arpO3W BOTHENAILHOIO 30POEI0 Criepeny,
300Ky Ta 33a1y.

2. BrnockonaneHHst 00€330pOor0BaHHS MTPABOMOPYIIIHUKA PU HAMaraHH1
BUTSTTH 30pOI0O CIiepey, 33a11y, 300Ky.

3. BrockoHaneHHS 3aXUCTy MPU HaMaraHHi 3JIOYHHIIS BUTSATTH 30pOI0 3
KOOypu mpalliBHUKa (criepeny, 300Ky, 33a1y).

4. BnockoHaJIeHHsI 3aXUCTY BiJl 3aTPO3H PYITHUIICIO criepeay, 300Ky Ta 33a1y.

Jlireparypa:

1. «O6e330pocHHsT Ta 3aTPUMaHHs 3JI0YMHIIIB, O030pPOEHHUX XOJOAHOK abo
BOTHETIAJIBHOIO 30pO€I0Y», HABYAIBHO - METOAMYHI peKOMEHallli; ykia: MopryHoB
O.A., Ceprieako B.B., fpemenko O.A.- Xapkis.:. XHYBC, 2012. — 48c. :im.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/obezbroy.pdf.

2. HaBuanmbHO — MeTOoau4HWl  TOCIOHMK  «3acTOCYBaHHS  MPHUIOMIB
pYKoOIaniHoro 6010 B eKcTpeManbHuX curyalisx» - O.®. Cybotin; Xapkis, 1998 p.

3. HaBuanbHo — mMetoamunmii mociOHuk «Camozaxuct 0e3 30poi», Xapkis,
1994p.



http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/obezbroy.pdf

4, TakThKa caMO3aXHCTy Ta OCOOMCTOI Oe3meku mpamiBHUKIB HarioHanbHOT
nofiuii Ykpainu, MeToauuHi pekomenaanii, ykiaaa: boptauk C.M. Moprynos O.A.,

Aprem’eB O.A. Xomko LI'.-

Xapkis:

XHYBC, 2017.- 136¢c.: 1o

http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,

http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167.

MarepiajibHO-TexXHiuHe 3a0e3MeYeHHS:

1. Knuum i1 60poTh0u.

2. MyJspKi MCTOJIETIB Ta PYIIHHUIIb HA KOXKHY Mapy KYpPCaHTIB.

3. CekyH10MIp.

4. CBHUCTOK.
Il1an npoBeeHHs 3aHATTS
Ne 3mict Yac OpranizauiiHo-MeTOAUYHI
(xB.) BKa3iBKHU

1. IigroroBya yactuna — 15 xs.

1. | Oprani3aiisi KypcaHTiB: 4 xB. | 'pyna BumrKyBaHa y /1Bl IEPEHTH
- IIUKYBaHHS; JlonoBiab KOMaHupa rpynu,

MPUBITAHHS BUKJIa1a4a.
- pamnopr; )
Jis mepeBipkd 0co0OBOro  CKIIaLy
- IPUBITaHHS 0COOOBOTO BUKOPHUCTOBYETHCS HaBYaJIbHUUN
cxnany: JKYpPHAI TPYITH. .
[Tix yac ornsay 30BHIIIHBOIO BUTIISTY
- OTJIS17] 30BHIIIHBOTO 3BEpHYTH yBary Ha CTaH CHOPTHBHOI
_ dbopMu, B3yTTS, a TAKOK CAMOTIOUYTTS
BUTJISILY; :
KYpPCAaHTIB.
- IOBEICHHSA TE€MH, METH Ta Haragatu 3axonu Oe3meku mijg yac
BUKOHAHHS MPUIOMIB.
HaBYAJIbHUX MUTaHb
3aHATTA.

2. | CtpotioBi npuiiomu, Bipasu | 1 xB. | [[poBoguTeCs  3riAHO  CTPOMOBOTO

Ha yBary Ha MICIIi Ta y pyci. CTaTyTy 3  METOK  CTPOMOBOI
NiATATHYTOCTI. BnpaBu Ha yBary
MPOBOAATHCS MMiJ IIBHAKI KOMaHAN B
MPUCKOPEHOMY TEMIII.

3. | 3aranbHO-pO3BHBaIOUl Ta 10 | BukoHyeThCs B KOJIOHY IO OJIHOMY
CreriajgbHi BIIpaBu y XB. |ab0 mO aBa B CIOPTHBHOMY 3aji 3
x0/1b01, OITy, Ta Ha MiCIIi: IHTEpPBAJIOM 1 JHCTAHIIEID  MIXK

KypCaHTamH 2-3 KpOKH.
- BIPABH JJIs1 M’ SI31B TIIHT; Koxny BnpaBy BUKOHATH 6-8 pasiB.
[Ipu moka3i BIpaBu y pyci NoTpiOHO
- PYK, TUIEYOBOTO MOSICY; pyXaTtucs Ha3yCcTpiy CTPOIO.
Jlns BUKOHaHHS BIOpaB Ha MiCLI
NEepEIMKYBaTH rpymy B 1BoX —(3-X, 4-



http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

- Tyny0a;

- HiT.

- caMOCTpaxyBaHHsI PU
NaJiIHHI Ha CIIMHY, TPaBU

Ta JIBHM 01K Ta IPY/IH.

X)  IepeHoXkHUM  crpiit. s
BUKOHAHHS BIIPaBU MOJIA€ETHCS
KoMaHJa: «BrpaBy nounHai!.

Ha 3aBEPIICHHS: «Bnpasy
3aKIHYUTWY, IPU BUKOHAHHI BIIpaB Ha
mici — «CTiiy.

OcHoBHA yacTuHA — 60 XB.

BaockonajieHHsT  3axXHCTy
BijI 3arpo3u
BOTHENAJIBLHOIO 30Po€ro:

- cmepeny ( y TroJIOBY,
TyJy0, HOT'H)

- B.II. — IIH 13 migasstumMu
pyKaMH CTOITh  OOJIUYYSIM
no JH, saxkuii  3arpoxye
MICTOJIETOM Yy TOJIOBY.

I[TH 3 kpokom IBOI HOTH

BIIEpEl — JIBOpyY Ta
OJTHOYAaCHUM  IOBOPOTOM
Tyiy0a paBopy4

BIJIXOJIUTb 3 JIIHIT ypasKEeHHS,
3axomnoruu pyky JH, o
TpUMae 30pOr0, OJAHOYACHO
HAHOCSIYM yJIap B ypasiIUBY
TOYKY MpPaBO0  HOIOIO.
Bukonye Baxiib  pyku
JNOCEPEIMHN 3 TMOJANIBIINM
3aruHaHHsAM pyku JIH 3a
HOT0 CIIUHY.

15

XB.

HasBatu Ta moOKa3aTH  TEXHIKY
BUKOHAHHSI MPUHOMY B I[LIIOMY.
['pyna nonunsersea Ha nepua (ITH) ta
apyri (AH) Homepu. 3a KOMaHII0IO
Bukinanaya «llpmitom!» - mepun
HOMEPH BUKOHYIOTh MPUHOM, JIPYT1 —
HaIlaJaroTh.

3a KOMaHJI0I0 BUKJIaJaya MIHSIOTHCS
POJIAMH.

[IpuitoM BUKOHYETHCS B LLIOMY, Y
MNOBUIBHOMY Ta CEpEAHBOMY TEMIII 1O
2-3 pa3u Ha KOXHY CTOPOHY.

30poro 3abupaTu MijJ 4ac BUKOHAHHS
BAXKEJS PYKU JOCEPEANHH «I0KUMOM
KHCTI» 13  TEpEeBEJCHHSIM  Ha
CYNPOBOIKEHHSI

- 3 3aay(y roJioBy, TyJayo,
HOT'H)

B.I1. — ITH 13 mausituMu
JIOTOPU PYKaMH CTOITh
cnuHoro 10 JIH, sxuit
TpUMAE MICTOJIET Y JIiBIi
pyui.

ITH mBuako po3BepTaeTses,
MPaBOI0 PYKOIO BIJBOJUTH
030poeny  pyky JH 3a
nepearIiayst 3BEPXY.
Hanocuts ynap B ypasiauBy

Opranizaitisi TpyInu Ta METOIUKA
BUKOHAHHS MPUIOMY 1I€HTHYHA
OTMHCaHOMY BHIIIE.

3a KOMaH/I00 BUKJIaJa4ya KypCaHTH
MIHSIFOTBCSI POJISIMHU.

[IpuitoM BUKOHYEThCA B ULLIOMY, Y
NOBUIBHOMY Ta  CEpPEAHbOMY Ta
MIBUKOMY Temmi 1o 2-3 pa3u Ha
KOKHY CTOPOHY.




TOuKy. BukoHye Baxiib
pYKH J0CepeIiHH,
00e330poroe JH 1
IIEPEBOJIUTH 15(0N0) Ha
CYIIPOBOKEHHS

3 00Ky ( y roJjioBy, TyJyo,
Horu) IIH i3 migHaTHMH
pyKaMu CTOITh OOKOM [0
AH,  axui 3arpoxKye
MICTOJIETOM Yy TOJIOBY.
3axonuTH JIIBOIO  PYKOIO
KHUCTh

CYNpOTHUBHUKA 32 3aIl SICTS
MOBEPTAIOYUCH HAIIBOOEPTY
JIBOpPYY, HAHECTH  yJap
HOTOI0, OJIHOYAaCHO
3aXONUTH MPABOI0 PYKOIO
Horo nepearnaiyys
Po3Bepratouncb ~ HaBKOJO
BUKOHATH  BaXlIb PYyKHU
JIOCEPENHH, 3a0paTtu
30poto,

BUKOHATH 3arvH pyKHd 3a
CIIMHY Ta IEPEBECTU MOr0 Ha
KOHBOIOBaHHS.

Opranizaiiisi rpyInu Ta METOJIMKA
BUKOHAHHS IPUAOMY 1JCHTHYHA
OINMHICaHOMY BHIIIE.

3a KOMaHIOI BUKJIIaJa49a KypCaHTHU
MIHSIOTHCS POJIMH.

[IpuiioM BHUKOHYETBHCS B LIJIOMY, Y
MOBUIBHOMY Ta CEPEIHbOMY Ta
MIBUJIKOMY TemIml 1o 2-3 pa3u Ha
KOXHY CTOPOHY.

BaockonajieHHs Ipu
HaMaraHHi 3J1I0YHMHIA
BUTHAITH 30poI0 cniepeny, 3
3aay, 3 OOKYy.

3 nepeny

-i3 3a nosacy

B.II1. — IIH cToiTh cnepeny
— npasopyu /IH.

[TH xpokom j1iBo1 HOTH
BIIEpE]] 3aXOILTIOE JIIBOIO
PYKOIO MpaBy 030po€HY
pyky 1H 3a 3am’scrs, a
MPaBOIO — 32 JIIKOTb.
HAHOCUTH IPABOIO HOTOIO
yAap B ypa3iUBY TOUKY.
KPOKOM IIPaBOi HOTH HA3a/l
pPUBKOM Ha ce0e 3a JIKOTh

15

XB.

Ha3BaTu, 3pa3koBo MOKa3aTH TEXHIKY
BUKOHaHHs npuiiomy [ pyna
noauserbes Ha nepun (ITH) ta apyri
(JIH) nHomepu. 3a koMaH010
Bukianava «lIpuiiom!» - mepi
HOMEpHU BUKOHYIOTh IPUHOM, APYTI —
HaIaJaroTh.

3a KOMaHJI010 BUKJIa/laya MIHSIOThCS
POJIAMH.

BnockoHaneHHss  NpOBOOUTBCS Y
MOBUIBHOMY ,  CEpeIHbOMY  Ta
HIBUIKOMY Temi o 1-2pa3u.




IPOBOJUTH 3arMHAHHS
pyku JIH 3a criuny
3aCTOCOBYIOUH «J0KUM
KHCTI», 00e330potoe JIH Ta
IIEPEBOAUTH KOI0 HA
CYNPOBOJIKEHHS

- i3 GHYmMPIWIHBLOT KUl eHi
B.I1. — IIH cToiTh
npasopyy J{H.

ITH 3 xpokoM J1iBOi HOTH
1S

3aXOILTIOE JIIBOIO PYKOIO
kucth JJH, mpaBoro pykoro
3aXOIUTIOE 3aIl SICTS MOTro
JTOJIOHI 3HU3Y.

HAHOCUTH yJap MPaBoOrO
HOT'OI0 Y KOJIIHHUM 3TUH
a00 B IHIITYy ypa3IuBy
TOYKY.

BUKOHY€ «BaX1JIb PyKH
HA30BHI», KUJIa€
CYNpPOTUBHHUKA HA MIJIJIOTY
Hartuckaroun Ha KUCTh
CYyNpOTUBHUKA, BUKOHYE
YTPUMAaHHsI MOT0 3a
JIOTIOMOT'010 By3J1a PYKHU.
[TepeBoguTh HOrO 3
MOJIOKEHHS «JIekKa4uH Ha
CIUH1» Y TIOJIOXKEHHS
«JICKAUM Ha JKUBOTI»,
00e330poro€ Horo Ta
MEePEBOJUTh Ha
CYHPOBOJI)KEHHS

3 0oy
-i3 32 mosicy a00 3 KMIIeHi
OpIoK.

3 3any
-i3 32 mosicy

Ha3Batu, 3pa3koBo MoKa3aTH TEXHIKY
BUKOHaHHA mnpuromy [ pyna
noainseTses Ha nepii (ITH) ta npyri
(JH) Homepu. 3a koMaH010
Bukianayva «lIpuitom!» - [TH
BUKOHYIOTH npuiiom, /JTH—

HaIa aTh.

3a KOMaH00 BUKJIaJa4ya MIHSIIOThCS
POJISIMU.

3abupaTtu 30por0 HEOOXIIHO TITLKHU
TOJI1, KOJIU CYNPOTUBHUK MOKJIaACHUN
Ha 3eMJIIO I11]1 KOHTPOJIEM
3aCTOCYyBaHHA 00JIbOBOTO MPUIOMY.

[Ipuitom 060B’SI3KOBO
BIJINPAIlbOBYBATH TAKOX Ha JIIBY
PYKY.

[loBTOpUTH NPUHOMHU y TOBUIBHOMY,
CepeIHbOMY Ta IIBUKOMY TEMITI MO 1-
2 pa3u KO)KHOMY KypCaHTYy.

3MiHy mnapTHepa NPOBOIUTH MICISA
BUKOHAHHS KOKHOTO MPUKHOMY.

[Ipn BUKOHAHHS JAHOTO 3aXUCTY
3aCTOCOBYIOTBCS 3aTMH PYKH 3a CIIUHY
«3aMKOM.

IIpyu BUKOHAHHS JAHOIO 3aXUCTY
3aCTOCOBYIOTHCS 3aT'MH PYKHU 32 CIIMHY
«3aMKOMY.

BaockoHasieHHsT  3aXHMCTy
npu HaMaraHHi

15

XB.

Ha3zBatu, 3pa3koBO Moka3aTu NpUuiom.
['pyna noinsie€ThCs HA MEPII Ta APYTI




NMpaBONOPYIIHUKA
BUTAITH 30por0 3 KOOypH
npaniBHUKA:

- 3 K0Oypu npayieHuKa
cnepeoy

B.II. — mpoTuBHUK
HAMara€eThCsl BUTATTH
30poto0 3 KOOypH Yy
IpalliBHUKA CIIEpeNy.

BukoHaHHs npuiiomy:
3axXONUTH pyKy HamaJHUKA,
3 KPOKOM IIpaBOl HOTH
Ha3a/l, JJIBOKO HAHECTH yJap
B 00JIMYYS HaIlaJHUKA.
3aXO0/sIYM CYIPOTUBHUKY 3a
CIIUHY, IPABOI0 BUKOHATH
3arMHaHHA PYKU 32 CIIUHY 13
MEPEBEICHHSIM MOr0 Ha
KOHBOIOBAHHH.

- 3 KOOypu npauieHuKa
300Ky

B.I1. — cynpoTuBHUK
HaMaraeTbCs BUTSATTH
30poro 3 KOOypH
npaliBHUKA MPU MAXOI1
300Ky.

3aXOTUTIOIOYH TIPABY PYKY
CYNPOTUBHHUKA Ta
noBepTaro4uch Ha 180°
HAHECTHU yJap PyKOI HoMy
y Tia00pii/isT BAKOHATH
BaX1JIb PYKH Uepe3
nepeIIiads

JIOTHCKAIOYU Ha JIKOTb,
MIPOBECTH 3aTMHAHHS PYKH
3a CIIMHY Ta TICPEBEICHHS
MOro Ha KOHBOKOBAHHSI

HOMEPH, CTOSTYH OOJTMIUYSIM OJIMH 10
OJTHOr0. 3a KOMaHI0I0 BUKJIaJaya
«IIpuitom» - mepiii HoMepu
BUKOHYIOTh TIPUAOM, APYT1 —
HaIaAal0Th. 32 KOMaHI010 BUKJIa1aya
MIHSTFOTBCSI POJISIMH.

VY nap MoXHa HAHOCUTH B YPa3JIUBY
TOYKY TaKO 1 HOTOIO.

[ToBTOPUTH NMPUMOMH y TOBLILHOMY,
CepeIHbOMY Ta IIBUIKOMY TEMITI 1O 1-
2 pa3u KO’)KHOMY KypCaHTYy.

3MiHy mapTHepa NPOBOJUTH TICIsS
BUKOHAHHS KOKHOTO MPUHAOMY.

Po3kazaru, 3pa3koBo Moka3atu
IIPUHOM.

Skiio micng yaapy mno

pyIl TPOTUBHUK KUHYB 30010, 11
HEOOX1THO BIAKUHYTH YOIK MiCIIs
BUKOHAHHS KUJKa a00 3arMHAHHA
pPYKH 3a criuHy. | TUIbKH
3a0e31eurBIIH cO01 Oe3MeKy Bij
MOBTOPHOI'O Hamajay, 30poro MOXKHa

M IHATH.

3arvHaHHS PyKH 3a CIIMHY «PUBKOM
MPOBOJUTHCA Ha Oyib — SIKY HOTo
PYKY.

[loBTOpUTH MPUHOMHU y TOBLIBHOMY,
CepeIHbOMY Ta IIBUIKOMY TEMITI 1O 1-
2 pa3u KO)KHOMY KypCaHTYy.

3MiHy mnapTHepa NTPOBOJUTH TMICISA
BUKOHAHHS KOXKHOTO MPUKHOMY.

HaszBatu, 3pa3koBo 1okaszaTu MpUumoMm.
VY nap MokHa HAHOCUTH HE TIJIbKU
PYKOIO, ajie ¥ HOroX0.

k1o mpuiioM TPOBOIUTHCS HA JTIBY
PYKY, TO IOTPIOHO MOMEPEAHBO
po3BepHyTHCs Ha 180°.

Bukonyroun 3aruHa”Hs

PYKA 3a CIHHY «PHUBKOM», YyJap
MO>XHa HAHECTH 1 JIKTEM HaBIUIT y
rOJIOBY




- 3 K0Oypu npayieHuKa
33a0y

B.II. — mpoTuBHUK
HaMara€eThCsi BUXOIUTH
30poto 3 KOOypH IpH
X0/ 33a.1y.

3aXOMNUTH JIIBOIO PYKOIO
KHUCTh

CYNpPOTUBHUKA 32 3aI1 ACTS
MOBEPTAIOYUCH
HaIBOOEPTY IpaBOpyH,
HAHECTH yJiap JIIKTEM
HaBIJUJIT Y TOJIOBY,
OJIHOYACHO 3aXONUTHU
IIPABOIO0 PYKOKO HOTO
nepearIigus
[ToBepTarouuce HABKOJIO
CBOEIO BiCl, BUKOHATH
BaX1J1b PYKH J1IOCEPEIUHH.
BUKOHATH 3ardHaHHsS PyKU
HamaJHUKa 3a CIHHY Ta

[ToBTOPUTH TPUHOMH Yy MOBLILHOMY,
CepeHbOMY Ta HIBUAKOMY TEMIII 110 1-
2 pa3u KO)KHOMY KyPCaHTYy.

3MiHy mapTHEpa MPOBOIUTH MICIsA
BUKOHAHHSI KOXKHOTO ITPUHOMY .

[IEPEBECTU HOro Ha

KOHBOIOBaHHS

Baockonasiennst 3axuery | 15 | Ha3Baru, 3pa3koBo moka3atu mpuilom
Bil 3arpo3m pymIHMLEK | XB. |B LUIOMY

crepeny, 3 3aay, 300Ky:

- cepeny
B.I1. — cTostun o0mMy4sIM 10
CYyIpOTUBHUKA.

3 KpPOKOM JIBOi  HOTH
BIEpEI, BIIXHJISIFOYHCH
JIBOPYY, JIIBOKO  PYKOIO
3aXOIUTH CTBOJI PYIIHMII Ta
BIJIBECTH CTBOJI BiJ ceOe.
JIBOKO  HOI'OIO  HAHECTH
CYNPOTUBHUKOBI yaap B
ypa3IMBY TOYKY, OJHOYACHO
3aXOILTIOIOYH CTBOJ
PYILIHHULII PABOIO PYKOIO.
MOBEPTAIOYUCH  TPaBOPYHY,
BUKOHATH  CKPYUYyBaHHSIM

['pyna noainsieThes HA MEPI Ta JPYTi
HOMEPH, CTOSIYM OOJIMYYSM OJIUH 10

OfHOTO. 3a KOMaHAOK BHKIIagada
«IlIpuitom» -  mepmi  HOMEpHU
BUKOHYIOTh  TpHHOM,  JIpyri  —

HaIaJarTh. 3a KOMAaHIOK BHKJIaJada
MIHSIFOTBCSI POJISIMHU.

[ToBTOpUTH TPUIIOMU Y TIOBIIILHOMY,
CepeHbOMY Ta LIBUAKOMY TEMIII 110 1-
2 pa3u KO)KHOMY KypCaHTYy.

3MiHy mnapTHepa NPOBOJUTH TMICHA
BUKOHAHHS KOKHOTO MPUAOMY.




CYNPOTUBHUKA BUBEICHHS
Horo piBHOBAar”d Ta KUHYTH
HOTO0 Ha MmiIoTy

pUBKOM O0OOMa pyKamMH Ha
ce0e 3a PYLIHHULIIO
00e330p0iTH CYyITPOTUBHUKA.

-332/1y y CIIMHY

B.II. — CTOSYH bi (o)
MPOTUBHUKA CIIMHOIO 3
MITHATUMHA JOTOPH PyKaMHU.
3 KpPOKOM TIpaBOi HOTH

paBopyd — BOIK,
BIIXWJISIFOYH [TPABOIO PYKOIO
CTBOJI PYLLIHULIL,
MOBEPTAIOYUCH hi ()
CYNPOTUBHUKA  OOJIUYYSIM,
3aXONUTH PYILLIHHULIIO
pYKaMHu.

OIHOYACHO JIIBOIO HOI'OIO
HAHECTU yJap B Yypa3lIUBY
TOYKY.

MOBEPTAIOYUCH  IIPaBOPYHY,
BUKOHATH  CKPY4YyBaHHSIM
CYNPOTUBHHKA BUBEIACHHS 3

PIBHOBAru.

pUBKOM O0OMa pyKamMH Ha
cebe BHKOHATH
00€e330po€eHHs
CYyNpOTUBHUKA

-3 DOKY

B.IL —  CTOAYHA 10
MPOTUBHUKA OOKOM 3

MITHATAMA JOTOPU PYyKaAMHU.
3 KpPOKOM IpaBOl HOTHU

paBopy4 — BOIK,
BIIXWJISIFOYH MTPABOIO PYKOIO
CTBOJI PYLIHULIL,
MOBEPTAOYHCH hi ()
CYNpOTUBHUKA  OOJIMYYSIM,
3aXOIMUTH PYIIHUITIO

pyKamu.

Ha3BaTu, 3pa3koBO MOKa3aTu BIPaBy
(npuitom) B IJIOMY I'pyma
MOAUISETRCA Ha Tepun Ta ApYyri
HOMEPH, CTOSIYM OOJIMYYSM OJIUH 10
OJIHOTO. 3a KOMaHJIOI0 BHKJajlaya
«IIpuitom» -  mepmi  HOMEpHU
BUKOHYIOTh  TIPHHOM,  JIpyri  —
HAaAa0Th. 3a KOMaHOI BHUKJIagava
MIHSIFOTBCSI POJISIMH.

Bukonatu mnpuiioM y TOBIUIBHOMY,
CepeaHbOMY Ta IIBUIAKOMY TeMIll 1-2
a3y Ha KOXKHY CTOPOHY.




OIHOYACHO JIBOIO HOI'OKO
HAHECTH yJap B Ypa3jHBY

CaMOMIATOTOBKY

TOYKY.
MOBEPTAIOYNCH  MIPABOPYH,
BUKOHATH  CKPY4YyBaHHSIM
CYNPOTUBHUKA BUBEIACHHS 3
pIBHOBAru.
pUBKOM o0OoMa pyKamMHu Ha
cebe BUKOHATU
00e330poeHHs
CYNPOTHUBHHUKA
3. 3ak/Il04YHa YacTHHA — 5 XB.
1. |BmpaBu ©Ha BimHOBieHHs | 1 XB. | BupaBu BHKOHYBaTH y TOBIJIBHOMY
JIMXaHHS, TEMITI.
po3ciiabaeHHs M’ sI31B
[ITukyBaHHS y /1Bl IEPEHTH
2. | IlinBenenus nifacymkiB | 3 xB. | [IlukyBaHHS y JB1 IIEpEHTH, 3BEPHYTH
3aHATTA yBary Ha 3arajibHi Ta 1HAMBIAYyalbHI
MOMWIKHM, BIJI3BHAYUTH Kpalux Ta
BKa3aTU Ha HEJONIKM TIJ 4ac
BIJINPAIIOBAaHHS! HABYAJIbHUX MMUTAHb
3. | 3aBmaHHs Ha | 1 xB. | BioCcKOHaneHHss NpPUHOMIB 3aXHCTy

Bl 3arpo3d BOTHENAJIbHOT
PO3BUTOK (D13UYHUX SKOCTE.

30pot,

Tema Nell: «3axucT BiJ 3arpo3u BOrHenaJbHOK 30pO€i0»

IMpakTuyne 3anaTTa Ne 8 «3axuCT BiJl 3arpo3u BOTHENAIEHOIO 30POEIO»

HaBuyaabHa meTa 3aHATTA::

- KOHTPOJb MPUHOMIB 3aXHCTY BiJl 3arpO3U BOTHEMAILHOT 30pOi;
- PO3BHUTKOK (DI3WYHUX Ta BUXOBAHHS MOPAJIBbHO — BOJIbOBUX SIKOCTEH;

KinabkicTs roayu: 2 roJIuHM.

Micue npoBeieHHsI: CHOPTUBHUN 3a1.

HaB4yajabHi nUTAHHSA

1. KoHTposb 3aXHUCTYy BiJl 3arpO3u BOTHEMAILHOIO 30POEI0.

Jlireparypa:
1. «O6e330pocHHsST Ta 3aTpUMaHHS 3J0YUHIIIB, O30POEHUX XOJOJHOK abo
BOTHETIAJIBHOIO 30pO€I0Y», HABYAIBHO - METOAMYHI peKOMEHallli; ykia: MopryHoB

O.A., Ceprienko B.B., fpemenko O.A.- Xapkis.. XHYBC, 2012. — 48c.

1.

http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4 lit/obezbroy.pdf.



http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/obezbroy.pdf

2. HaBuanpbHO — METOAWYHUM TMOCIOHMK  «3acTOCyBaHHS  IPUHOMIB
pYKOIANIHOro 6010 B eKcTpeManbHuX curyalisx» - O.®. Cybotin; Xapkis, 1998 p.

3. HapuanbHo — metomuunmii mociOHuk «Camo3zaxuct 0e3 30poi», Xapkis,
1994p.

TakTuka camo3axucty Ta ocobuctoi Oesmeku mpaiiBHUKIB HamionanbHOT
nomiuii Ykpainu, MeToauuHi pekomenaanii, ykiaaa: boptauk C.M. Moprynos O.A.,
Aptrem’eB  O.A. Xomko [LI'.- Xapkie: XHYBC, 2017.- 136c¢c.: i
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167.

MarepiajibHO-TeXHIYHe 3a0e3MeYeHHs

1. Kumum qyist 60poTsom.
2. MyIspki MICTOJIETIB Ta PYIIHUIL Ha KOXKHY Tapy KypCaHTIB.
3. CexyHaomip.
4. CBHCTOK.
Ilian npoBeieHHS 3aHATTA
Ne 3mMmicT Yac OpranizaniiHo-MeTOAUYHI
(xB.) BKa3iBKH
1. IMiaroroBya yacrtuna — 15 xs.
1. | Oprani3anis KypCcaHTIB: 4 xB. | 'pyna BUIIMKyBaHa y JIB1 IIEPEHT U
- MUKYBaHHS,; JlomoBigh  KOMaHAWpA  TPYIIH,
_ MIPUBITAHHS BUKJIaay4a.
- pamnopr; :
Jlnst mepeBipku 0COOOBOIO CKJIaay
- PUBITAHHSI 0COOOBOTO CKIIANY; BUKOPUCTOBYETHCA  HABUAJbHUM
- OTJIST 30BHINIHBOTO BHUTJISIY; KYPHAT TPy :
[lin yac oAy 30BHINIHBOTO
- JIOBEJICHHS TEMH, METH Ta BUTJISIY 3BEPHYTH yBary Ha CTaH

CIIOPTUBHOI (opMHU, B3YyTTs, a
TaKOX CaMOTIOUYTTs KypCaHTIB.
Haragatu 3axoau Oe3mexu mig yac
BUKOHAHHS IPUIOMIB.

HaB4YaJIbHUX IINTAHb 3aHATTS.

2. | CrpoiioBi mpwuitomu, BrpaBu Ha | 1 xB. | [[poBOgUTBCS 3TiTHO CTPOMOBOTO
yBary Ha Miclli Ta y pycl. CTaTyTy 3 METOK CTPOHOBOI
NIATATHYTOCTI. BripaBu Ha yBary
MPOBOASATHCS 1T IBUIAKI KOMaHIH
B IIPUCKOPEHOMY TEMIII.

3. | 3aranpHO-pO3BUBaIOYl Ta 10 | BuxkoHye€ThCS B KOJIOHY 10 OJTHOMY
creliajibH1 BIIpaBH y X0Ab01, XB. |a0o 1o JBa B COPTUBHOMY 3aii 3
0iry, Ta Ha MicCIIi: IHTEpPBAJIOM 1 JIUCTAHIIEID MK

KypCaHTamH 2-3 KpOKH.
- BIPABH JJIs1 M’ SI31B TIIHT; Koxny BmpaBy BukoHatu 6-8
pasiB.

- PYK, TUIEYOBOTO MOSICY;



http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

- Tyny0a;

- HiT.

- caMOCTpaxyBaHHsI PY MaiHH]
Ha CIIUHY, ITPaBUM Ta JIIBUH 01K

Ta TPyAHu.

[Ipu mokasi
noTpiOHO
CTpOIO.
Jlnsi BUKOHAHHSI BIIpaB Ha MICIT
NEPEITUKyBaTH Ipyny B 1BoX —(3-
X, 4-X) mepeHoxHuil ctpiid. s
BUKOHAHHS BIIPAaBH  IOJA€THCS
KomaHj1a: «BrpaBy nounHaii!».
Ha 3aBEPIICHHS: «BmpaBy
3aKIHYUTH», TPU BUKOHAHH1 BIIPaB
Ha Micil — «CTiiy.

BIpaBH Yy pycl
pyxaTHCs Ha3zyCTpiu

KonTpoJsb 3axucrty Bia 3arpo3u
BOTHENAJIbHOIO0 30P0O€I0:

- TeopeTnyHa yacTHHA
(mepeBipuTH PIBEHb 3HAHB
MPaBOBHUX IT1/ICTaB
3aCTOCYBaHHS MOJIEUCHKUX
3aXO0/1B a TaKOX 3MICTy
BHBYAEMOI TEMH )

- IlpakTtuuna JyacTHHA
(BUKOHATH 5  MPaKTUYHHUX
3aB/IaHb BUBYAEMOI TEMH )

3axuct B
BOTHEMAJILHOIO 30PO€I0:
-criepeny (y roJIoBy TyJyO, HOTH)
- 3321y (y royioBy, TyjyO, HOTH)
- 300Ky (Y r0JIOBY, TYyJIyO, HOTH)

3arposu

3aXMCT IIPU HaMaraHHi 3JI0YUHIIS
BUTSTTH 30pOIO:

-criepeny:

-300Ky

- 3311y

3axucT Mpu HaMaraHHs 37T0YUHIIST
BUTATTH 30pot0 13 KOOypu
npalfiBHUKA:
- ciepeny,

- 300Ky,

- 33a1y.

60

XB.

JloBecT yMOBM ITPOBEICHHS
KOHTPOJTIO.

KoHTpoibs opranizyBaTH 3 ABOX
YaCTUH: TEOPETUYHOI Ta
MPAKTUYHOI.

[TepeBiputu BubiproBo 8-10
KypcaHTiB Ha 3HaHHs 3Y «lIpo
HaIllOHAJIBHY TTOJIIII0» a TAKOXK
3MICTY BUBYA€MOI TeMU.(Ha3Ba
MpUIIOM, TEXHIKa BUKOHAHHS,
TOIIIO.)

OmiHtoBatu IIPOBECTH 5
MPaKTUYHUX 3aBJIaHb 3 5 PI3HUMH
NapTHEPaAMHU.

[lin yac BUKOHAaHHS NPUIOMIB
3BEpHYTHU yBary Ha
HaWTOMIMPEHII BaJIHU:

- HE BHUKOHAHUU (HE O3HAYECHUM)
po3ciabimorounii - ygap, ynap B
ypa3nuBy TOYKY;

- He BIJIMIIOB 3 JIIHIT aTaKu;

- MpU BUKOHaHHSA OYJb-SKOTrO
BAXKENS PYKH HE BHUKOHYETHCS

BUBEJICHHS CyNpPOTHBHHKA 13
piBHOBaruy;
- 30pos  3anmumaeTbes  6e3
KOHTPOJIIO;
- Ipu KOHBOIOBaHH1  JIIKOTh
3arHYyTOI PYKH 3JOYUHI  HE

YIOUPAETbC Y  CTETHO, YU HE
3aBEJICHUHU 3a CTETHO.

I[lix 4ac BIJIMPAIFOBAHHS
KOHTPOJIBHUX  NHUTaHb  JBOMA




3axucTy BiJl 3arpO3U PYIIHHIICIO:
- crnepeny

- 33amy

- 3 00Ky

3aKJII0YHA YaCT

napaMM KypcaHTiB (mapa — Ha
KO)KHOTO  BHWKJIaJaya), pellra
KYpPCaHTIB YA0CKOHATIOIOTh
MPUHAOMH  CYNPOBOAY, CYBOPO
JTOTPUMYIOUHCH TTPAaBUJI OCOOUCTOT
Oe3neku TMpu [MIOBOJKEHHI 31
30po€to

HMH a- 5 xB.

[TinBemeHHS MiICYMKIB 3aHATTS

4 XB.

['pyna BumykaHa y JBi EPEHTH,
OTOJIOCHUTH OIIHKUA TEOPETUYHOT Ta
MPaKTUYHOI YaCTUHU, 3BEPHYTH
yBary Ha 3arajibpHi Ta
1HIMB1TyaJbH1 TOMHJIKH Ta
BKa3aTH Ha MO3UTUBHI CTOPOHU
3aHITTS

3aBJIaHHS HA CaMOII1ITOTOBKY

1 xB.

BnockonaneHHst mpuiioMis,
PO3BUTOK (D13UYHUX SKOCTE.




1. Po3noaist yacy HaBYaJIbHOI JUCUMILIIHA 32 TEMAMHU
(nenHa ¢popma HaBUYAHHA)

DaKy/JIbTATHBHI 3aHATTHA

KiibpKicTh TOMH BiABEACHUX HA
BUBYEHHS HABYAJIbHOI JUCLMUIUIIHU
3 HHX: >
T
R o
gl = 2 < % 8
I -T - - - -
. Q
Howmep Ta Ha3Ba HaBYaNbHOI TEMU - = 2 = g o e
~ — ) ] Sp) o o ]
2 | El =2l |E|E 2 o
3} 2| | E o, = = =
212 gle | g|E 5| a
S| B S 5 =
| =2 Q, S =
| = o) s =
FE |22
O = | ©
Cemectp NeS
Tema No5: «CrientiabHi MiATOTOBY1 BIPaBH» 4 - - 4 - -
Tema Ne 6 «Kunku Ta npuiiomu 60poTHON 6 - - 6 - -
JIeKAYN
Tema No 7 «Ypapu Ta 3aXUCT Bij yaapiB» 4 - - - - 4
Tema Ne 9: «3BinbHEHHS Bij 3axBaTiB Ta 00XBaTiB» | 6 - - - - 6
Beboroy» 3a cemectp Ne5 20 - 10 - 10

2. OpranizaniiHo-MeTOAM4YHi BKa3iBKHU /10 MPAKTUYHUX 3aHATH

Tema NeS: «CnenianbHi MiAroToBYi BIpaBu»
IpakTuune 3auaTTa Ne 3:«CreniaibHi TiArOTOBYI BIIPaBH»

HaB4yajabHa MeTa 3aHATTA:

- 3aKpilUIeHHS  CHOellaJbHO  MIArOTOBYMX  BOpaB  Ta  MNPHUIOMIB
camMoCTpaxyBaHHS.

- PO3BUTOK CHUJIU, KOOPAMHALT PyXiB, IIBUIKOCTI, BATPUBAIOCTI;
- BHUXOBaHHSI MOPaJIbHO-BOJIBOBUX SKOCTEH.

KinbKicTh rognu: 2 roaniu.
Micue copTuBHa 3aa.

Metoa GppoHTAIBHOTO, MOTOYHO-TPYHOBOIO, LUIICHOTO TPEHYBaHHS Ta
TpPEHyBaHHS 32 €JIEeMEHTaMH BITPABH.

HaB4yajabHi IUTAHHSA:

1. [ToBTOpEeHHSI KYBHPKY BIIEpEd, CIUHOIO BIEPEN, KyBUPKY BIEpeNl uepes
mpage, JiiBe Tieye.

2. [ToBTOpEeHHS MOJIT-KYBUPKY BIIepe]] (Uepe3 MePEmKoy).



3. IloBTOpEeHHS caMOCTpaxyBaHHS MPHU MaA1HHI BOepea (3 KOJIiH/CTIMKN), HA 01K
(BIIpaBO/BIIBO) HA CIIHHY.

4. [ToBTOpeHHs caMOCTpaxyBaHHSl MpH TMaJiHHI Ha CIOUHy, Ha OiK (uepe3
MEPEUIKOTY ).

Jliteparypa:

1. 3akon Ykpainu “IIpo HamionanbHy nosmimito” Big 02.07.15.

https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/580-19

2. Hakaz MBC Ne 50 Bimg 26.01.16. Ilpo 3aTBep/uKeHHS MOJIOXKEHHS PO
OpraHizaIlilo ciIy’K00BOi MATOTOBKH MpaliBHUKIB HamonanpHOi mosmimii Ykpainu.
https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/z0260-16,

3. XapnammieB A.A. «boporsba camOo».https://www.twirpx.com/file/38667/
https://www.rulit.me/books/borba-sambo-read-216678-1.html

4. AxornoBA.A. «boloBi MpUNOMU
cambo».https://www.twirpx.com/file/872484/

5. MarBeeB C.®. «bopotsba cambox.https://www.twirpx.com/file/594068/

6. I'ypin JI.b. «bopotsba cam6o».

MarepianbHe 3a0e311€4eHHS:

1.  Kumum ns 6opoTbOu(Tarami).
2. Kyptka cam00 — Ha KO’)KHOTO KypCaHTa.
3. CBuHCTOK.
4. CexyHuoMip.
Il;1aH npoBe/IeHHS 3AHATTH
Ne 3micT Yac (xB.) OpranizaniinHo-
MeTOAMYHI BKa3iBKH
1. IlinroroBua 4acTuHa — 15 xB.
1 Opramni3anisi KypcaHris : 4 xB. |I'pyna  BummkyBaHa B
- IUKyBaHHS; JBOXIIEPEHOKHOMY CTPOIO.
- panopr; JlomoBib  KOMaHAMpPA
- MPUBITaHHS 0co00BOrO rpymu.
CKJIaJy; Jns nepeBipKU
- IepeBipKa 0COOOBOTO CKIIATY; 0co00BOIO CKJIaTy
- OTJISAJT 30BHINIHBOTO BUTJISIY; BUKOPUCTOBYETHCS
- JIOBEIICHHS TEMH, METU Ta HaBYAIBHUHN KypHAJ TPYIIH.
HaBYAJIPHUX IMUTaHb 3aHATTS, ITin qac OTJISITY
- HarajaTy 3axoqud Oe3meKu mifg 30BHIIIHLOTO BUTIISIAY
gac BUKOHAHHS IPUHOMIB 3BEPHYTH YyBary Ha CTaH
caMOCTpaxyBaHHS. CIIOPTHUBHOI (opMHU, B3YyTTH,



https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/580-19
https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/z0260-16
https://www.twirpx.com/file/38667/
https://www.rulit.me/books/borba-sambo-read-216678-1.html
https://www.twirpx.com/file/872484/
https://www.twirpx.com/file/594068/

a  TaKOX  CaMOIMOYYTTH
KypCaHTIB
CrpotioBi mpuiiomu, BrpaBu | 1 XB. [IpoBoauThCst  3riAHO
Ha yBary Ha MICIIi Ta B pyci. CTPOMOBOTO  CTaTyTy 3
METOIO CTPOUOBOI
HIATATHYTOCTI.
Bopasn mHa  yBary
IPOBOJATHCA TiA  IIBUAKI
KOMaHJI{d B TPHUCKOPEHOMY
TEMITI.
3aranbHO-pO3BUBAIOU1 10 xB. BukoHy€eThCS B KOJIOHY

BIIPaBM y X0/b01, OIry Ta Ha MICIIi:
- BIIPAaBH I M sI31B ILIHI;
- PYK, TUIEYOBOTO MOSICY;
- Tyny0a;
- HIT;
- BIIPABH B Mapax
M ATOTOBYl

- cHmeljajbHO

BIIPaBU

1m0 BUKOHYETBCS B KOJIOHY
o OJHOMY abo IO JIBa Ha

FIMHACTUYHOMY
MalJIaH4HKYy, B
CHIOPTUBHOMY 3ail 3

IHTEpPBAJIOM 1 JUCTAHIIEIO

MIDXK KypcaHTam# 2-3 KPOKH.
Koxny BIIPaBY

BUKOHATH 6-8 pa3iB.

IIpu noxasi BmpaB y
pycl MOTPIOHO pyXaTHUcCs
Ha3yCTpid CTPOIO.

JIns BUKOHaHHS BIIPaB
HAa MICIll MEepenuKyBaTu
rpymy B ABO- (TpH-, HOTUPH-
) IIEpEeHOXHHMU cTpiit. Jls

BUKOHAHHS BIIPAaBU
NOAAETBCA  KOMaHAa

«BnopaBy moumnaiit!». Ha
3aBEPILUCHHSA: «BmpaBy

3aKIHYUTHUY, IPU BUKOHAHHI
BIIpaB Ha Micii — «CTiiiy..

OcHoBHA YyacTuHA — 60 xB.

IToBTOpEHHS KYBHPKY y nepea.
B.II. — ynop HaBnpucsaaku

1 —IlocraButH pyku Briepes cede
MIPYKABIIY MAOOPIAIS 10 TPY/IEH,
CUJIBHO BUTHYTH CIIHUHY.

15 xB.

[IepecTpoitu rpymy B
KOJIOHY 110 YOTHUPH.
Haszsatu BIIPaBy,
3pa3koBO  IOKa3aTu  Ta

NOSICHUTH TEXHIKY




2 — BiIImTOBXHYTUCSI HOTAMH,
3poOHTH MepeKaT yepe3 TOJIOBY
BIIEpE/I.

Hacamnepen tpeba BianpaitoBaTu
clyxadaMm IOJI0KCHHS
rpynyBaHHs. IS IbOTO
3HAXOASYHCH Y TTOJIOKCHHI «YITOp
CUJSYM 3ITHYTH HOTH, B3SITHCS
PyKaMu 3a cepeuHy TOJICHI,
rOJIOBY CXWUJIMTH 10 IPYJIEH,
KOJIIHAa PO3BECTH ¥ MPIKATH 10
rpyaei. Onma"nyBaBIIy 1€
IT0JIOKCHHS MO’KHA BUBUATH
nepeKkaTy HazaJl Ta BOEpes 13
TTOJIOKEHHS «YTIOP HABIPHUCS KN

BUKOHAHHS. Bnpasy
BUKOHY€ KOXHa IIepeHra 1o
yep3i, npuitassmm B.I1.
[nTepBan Ta nucTaHuisn
OpU BHUKOHAaHHI BIIpaBu 2
MeTpu. BukonyBatu BIipaBy
HOTOYHUM  METOJOM B
HOBUIbHOMY TeMIli 3-4 pasu.
Mepu Oe3mneKu:
OpraHizyBaTH HaJIHHY
JIOTIOMOTY 1 CTpaxyBaHHS
i1 Yac BUKOHAHHSI BIPABH.

IloBTOpEHHSI KYBUPKY CIIMHOIO
BIIEpe.:

- B.II. — ynop HaBIpHUCSAKHA.

- 1 -—TlocTaBuTu pyku Brepea
cebe, mpKaBIIHY MiI00P1 IS 10
Ipy/ed, CWIbHO BUTHYBIIH CIIUHY.
- 2 —3po0uTH MIBUIKUI NIepeKaT
Ha3aJ] y OJIO’KEHH1 YrpyIlyBaHHs,
710 TOPKaHHS HOTaMU KUJIUMa,
PYKH ITOCTaBUTH JIOJIOHSIMH Ha
KUJIAM O1JIS TIJICUCH,
BIJILITOBXHYTUCS PyKaMU BiJl
KHJIUMA Ta CTaTH Y TIOJIOKEHHS
YIOPY HaBIIPHUCSIIKH.

- Jlmsg uporo B3STH pyKaMu
TOJICH1, IPUIHSITH MOJIOKCHHS
yTpYIyBaHHs, 3pOOUTH MepeKaT
Ha3aj, 10 ONOPH Ha LIUIO Ta
rOJIOBY, HE 3YIUHSAIOYUCH
30epiratu yrpymnyBaHHs, 3p00OUTH
repeKaT Ha3aJl 1 CTaTH B
MOJIO’KEHHS Y0P HABIPUCSAKU HE
noromararouu co6i pykamu. Taxi
K TIepeKaT Tpeda
BIJIITPAI[bOBYBATH 13 MOJIOKEHHS
Ha MIB-TIPUCSAKHU Ta 13 CTIMKU

Hassatu BIIPABY,
3pa3KoBO  TOKa3aTH  Ta
HOSICHUTHU TEXHIKY
BUKOHAHHS. BrnpaBy
BUKOHY€ KOXHa ILIepeHra 1o
yep3i, npuitasiy B.I1.

[HTepBan Ta nucTaHLIs
Opyd BUKOHAaHHI BHOpPaBH 3
MeTpu. BukonyBatu BIipaBy
HOTOYHUM  METOJOM B
MOBUILHOMY TeMIli 3-4 pa3u.

Oco6muBy yBary
IPUILTATH HaJIaHHIO
JIOTIOMOTH Ta CTPaxyBaHHIO
i Yac BUKOHAHHSI BIIPABU.




IloBTOpEeHHSI KYBUPKY BIiepen
yepe3 miieye (mpase, JiBe):
B.I1. Ynop HaBnpucsaaku

1 — Crosiun Ha
IPOIYCKAIOYH OJTHOMMEHHY PYKY

KOJlHax 1
MK HIT, MOCTaBUTH IUICYE Ha
3emuTi0. ['0J10BY BiZIBECTH Yy APYTHit
01K 10 apyroro Tieya, madopiaas
IIPUTHUCHYTHU 110 TPYACH.

2 — BigmroBxHyTHCS HOTaMH,
3po0UTH TIepeKaT uepe3 CIUHY 13
mjieya y HalpsIMKy pi3HOHMEHHOTO
CTeTHa
Len

coepmy 13

IICPCKU I BHKOHY€E€TBLCA

yuop
OTIM 13

MOJIOKEHHS
HaBIPUCAKH A
MOJIOKEHHS HA 1B IPUCSIAKHU Ta 13
CTIMKH.

Hassatu BIIPABY,

3pa3KoBO  TOKa3aTH  Ta
HNOSICHUTH TEXHIKY
BUKOHaHHS. BripaBy BukoHye
KOKHA IIEpeHra Mo 4ep3l,
npuiHgaBIM B.I1.

[nuTepBan Ta gucTaHLis
Opu BUKOHAHHI BOpaBH 3
MeTpu. BukoHyBaTu BIpaBy
NOTOYHUM  METOJOM B
NOBUIbHOMY TeMIli 3-4 pasu.

Oco0nuBy yBary
OPUILITUTH HaIaHHIO
JIOTIOMOTH Ta CTpPaxyBaHHIO

HiI[ 4ac BUKOHAaHH: BITpaBH.

IloBTOpEHHS MOJIIT-KYBHPKY
ynepena (4epe3 nmepemkoay):
B.II. — ocHOBHa cTiiika. 3poOutu
JEKUIbKa KPOKIB BIIEpe,
MIICTPUOHYTH Ta MPOCTATHYBIIH
pYKH BIiepes 3p0OUTH TOJIIT-
HNEPEKU] YIIEpE] Yepe3 CTOSTYOrO y
MIOJIO’KEHH1 BUCOKOTO MapTepy
napTHepa.
Topkarounch pykamMu KHWJIMMa
MIPUMAHSTH TOJIOKEHHS
rpymnyBaHHs (migoopiaas
IIPUTHUCHYTH JI0 TPYAEH,
3aKPYIJIMTH CIIHHY, PyKaMH
00XBaTUTH KOJIiHA), 3pOOUTH
IepeKar BIEpE]] Yepe3 CIIUHY, HE
TOPKAaIOYUCh, HE BTUKAKOUHCh
rOJIOBOIO B KHJIUM.
[linroroBui BripaBu:

1) B.M.—-napTHepy

NONOXEHHI NeXavun Ha rpyai

15 xB.

I3 uumcma  KypcaHTIB
obpartu JOTHPHOX
IIOMIYHHUKIB, K1 Ha BIJICTaHI1
5-7 MeTpiB  NpPUKMAIOTh
ITOJIOKEHHS BHCOKOI'O
napTepy.

HaszBatu BIIPaBY,
3pa3KoBO IIOKa3aThH  Ta

MOSICHUTH TEXHIKY
BUKOHaHHS. BripaBy BukoHye
KOXKHa IIepeHra Mo uYep3l,
npurHaBuM B.I1.

InTepBan Ta aucraHiis
OpyU BUKOHAHHI BHpPaBH 5
MeTpiB. BukoHyBatu BopaBy
NOTOYHUM  METOAOM B
NOBUIbHOMY TeMIli 3-4 pasu.
yBary

HaJaHHIO

Oco0uBy
OPUALTATH
JOTIOMOTH Ta CTPaxyBaHHIO
i 4ac BUKOHAHHS BIIPaBHU.




nepneHAMKyNApHO A0 IToBTOpEHH BIIPABU
BMKOHYOYOro Brnpasy: IIPOBECTU 3a  JIOIOMOTOKO
- 3 micus, iArOTOBYUX BIIPAB.
- 3 AEeKiNbKOX KPOKIB,
- 3 HeBe/JIMKUM po3birom.
IHoBTOpenHss camocrpaxyBanHs | 15xs. Ilepectpoith  rpyny B
Nnpu NagiHHi ynepexa (3 KoJIiH, 3i KOJIOHY 10 YOTHUPH.
CTilKH): - InTepBan Ta
- 1. B.II — cTosun Ha KoJiHAX, JIUCTaHILisE MK KypCaHTaMH
PYKH 3a CIIMHOIO MPOTHYTHUCS B 2 metpu.
MOSICHUYHOMY BIJIJTUI XpeOTa. - IlpnitaaTy
- BmacTtu Briepen aMoOpTU3yHOUH ITOJIOKCHHA niBOOCPTH
NaJIHHS T1J1a 3pOOUTH MEepeKaT BIIpaBO.

yepes rpy/iu.
- 2. B.II. — cTpoiioBa cTiiiKa.
- IlizcTpuOHyBIIM BOacTH
BIIEpE]] Ha 3ITHYTI PYKH,
aMOPTU3YIOYH IAJIIHHS T1JIA,
3pOOUTH MEepeKaT yepe3 rpyau y
MOJIOKEHHS «YTIOP JIEKAUID)
POTHYTHUCS
[TigroToBUMMU BIpaBamMu
CIIyKaTb:
- Tlaginasg BHiepen Ha 3ITHYTI
PYKH 13 TIOJIOKEHHSI «CTOSY1 Ha
KOJITHAX.
- TlapinHs Bmepen Ha 3IrHYTI
PYKH 13 MOJOXKEHHS «CTpOiioBa
cTilikay 0e3 cTpuoOKa.
- Crosiun B ymnopi Ha pykKax
BI/IIIITOBXHYTUCS
[OIITOBXOBOK HOIOK  BroOpy
3poOUTH MepeKart uyepes3 rpyau.
Tex came 3a JOIIOMOI010

[apTHEPA SIKUM TPUMAE PyKaMHU
7By (TpaBy) HOTY BUKOHYIOYOTO.

- Buknamauy Ha3BaTu
BIIpaBy, 3pa3KOBO MOKa3aTH
Ta  MOACHUTH  TEXHIKY
BUKOHAHHS.

- IloBTOpeHHs BHpaBu
NPOBECTH 32 JIOTIOMOTOIO
MATOTOBYUX BIIPAB,
(pOHTATBEHO-TPYTIOBUM
METOOM. [ToBTOpUTH
BIIPABY B MOBUIBHOMY TEMIT1
5-6 pasis.

- Ilpu magiaHi 3 KOMIH
BUKOPHCTOBYBATH
JIOTIOMOTY TOBapuIIa:
napTHep  CTOSYM 300Ky
IPaBOK PYKOK MIITPUMYE
npaBe IuIeYe BUKOHYIOYOTO
JIBOIO  PYKOK  TpUMAaE
MOSICHUYHUM BIJILT XpeoTa.

IloBTOpEeHHsI caMOCTpaxXyBaHHS
NpHU NaJiHHi Ha OiKk (JTiBMH,
NpaBuii):

B.I1. - [IpuiiHABIIM OJOKEHHS
«YTIOp HAaBIPUCSIAKW» , TPOBECTU
yIpyIyBaHHS i 3pOOUTH MTepeKaT

Opranizaiis rpynu Tex
cama. IloBropeHHs Bmpasu

IIPOBECTHU (bpoHTaNBbHO-
IrpyIOBUM METOJOM.
[ToBTOpUTH BIIPABY B




gyepe3 OiK 13 ynepemKyodn
yaapoM PYKOIO 00 KAJTUM TIPABOIO
PYKOIO.

VY nap pykoto 00 KHJIUM poOUTH
i1 Yac TOPKaHHS OJJHOWMEHHOIO
cigauiero kmmMa. Tex came
BJIIBO.

HOBUIbHOMY TeMill 5-6 pa3iB
Ha KOJKHY CTOPOHY.

IloBTOpPEHHS caMOCTPaXyBaHHA
NP NAJiHHI HA CIIMHY:

B.IIl. — cTpoiioBa criiika, pyKu
IpOCTATHYT1 Brepena. [IpuiinsaBim
MOJIOKEHHS «YTIOP HABIPHUCSIKI,
3poOUTH yrpylyBaHHS 1 BUKOHATH
nepeKar Ha CIIUHY 13
YIEPEIKYIOUUM YJIapoM pPyK 00
KHWJIAM.

[linroroBui BIipaBu:

- TIOYMHATH 13 MOJOKEHHS «YTIOp
CUISTUNY.

Opranizalis rpynu TexX
cama. Bukiagauy Ha3Batu

BIIPaBYy, 3pa3KOBO I1OKa3aTH

Ta MOSICHUTH TEXHIKY
BUKOHAHHS.
[ToBTOpeHHsT  BHpaBH

IPOBECTH 32 JIOIIOMOIOIO
MATOTOBYUX BIIPAB,
(pOHTATBEHO-TPYTIOBUM

METOJIOM. IToBTOpUTH
BIIPABY B MOBUIBHOMY TEMIT1

5-6 pasis.

IloBTOpEHHSI cCAMOCTPaxXyBaHHS
NPHU NAJiHHI HA cCIUHY (Yepe3
NepeuKony) :

- B.IL. Crostun abo HaBIPUCAIKH,
MPUTUCHYTHU mia00pi s 10
rpyAei, 3poOUTHM Tmepekar Ha
3a0KPYTJIEHIM CIIMHI HE 3MIHIOIOYH
MOJIOKEHHSI TPYMyBaHHSA 4epe3
CTOSIYOTO Y TOJIOKEHHI BHUCOKOTO
napTepy napTHepa.
JIOTOPKHYBIIUCH KAJIMMA CIIHHOIO
BJIAPUTHU 110 HBOMY JIOJIOHSIMU BHU3
BUTATHYTUMU PYKaMH.

- Y MOMEHT yAapy Ta3 NOBHUHEH
OyTH TITHATHH HaJ KUJIMMOM,
CIIMHA MaKCUMAaJIbHO 3a0KpYyTJICHA.
[TinGopiaas 3aBKaIU MOBUHHO OyTH
IIPUTUCHYTE o TPyHEH.
ButsaraytT®a B CTOpPOHU PYKH
MOBHUHHI MEPIIMMHU JOTOPKHYTHUCS
70 KUJIUMU Ta YTBOPUTH TOCTPUI
KyT 45° 1o BIAHOUIEHHIO [0
TyJy0a.

15 xB.

Opranizaitisi rpymnu Tex
cama. Haseatu Bmpasy,
MOKa3aTH Ta  TOSCHHUTH
TEeXHIKy BUKOHaHHs. BripaBy
BUKOHY€ KOXHA IIEPEeHTa 10
yep3i, npuitasBim B.I1.

[aTepBan Ta aucTaHIlSA
py BUKOHAHHI BrpaBu 3-4
meTpu. [ToBTOpHTH BIipaBy B
NOBUIBHOMY TeMIIl 3-4 pa3u.

yBary
HA/IAHHIO

Oco0muBy
OPUALTATH
JIOTIOMOTH Ta CTPaxyBaHHIO
I1]] 9ac BUKOHAHHS BITPaBHU.

BuBuenHs nmposecTu 3a
JOTIOMOTOI0  TIATOTOBYO1

BIIPaBHU.




[TinroToBua BIpaBsa:
- 13 TTOJIOKEHHST HU3BKOTO MapTepy.

IloBTOpPEHHSI caMOCTPaXyBaHHA
npu najaiHHi Ha Oik (4yepe3
NnepemKony):

B.I1. Ctostun (HEOOX1HO MPUCICTH
nepes IMOoYaTKOM TaJiHHS) abo
HABMPHUCSAIKHA CIUPAIOYUCH (JT1BOIO
PYKOIO O CTOSYOTO B TIOJIOKEHHI1
napTepy  ImapTHepa,
OPUTHCHYTH  miabdopians 70
rpyJeil, BIJABECTH TpPaBy pPYKY
Ha3aJl BIPaBO 3pOOUTU TMAIHHS
yepe3 mapTHepa Ha mpaBuil OIK y
HaIPSMKY

BHCOKOI'O

paBoi
yZ1apoM
PYKOIO 00 KHIJIUM.

JIOITaTKH,

3aKIHUMBIITU MPaBoOIO

[Iepectpoitn rpymy B
KOJIOHY 110 YOTHUPH.
KYPCaHTIB
YOTUPHOX

I3 4gwncna
obpatu
ITIOMIYHHMKIB, SIKI Ha BiJCTaHI1

5-7 MeTpiB  MpUAMAIOTh
IIOJIOKEHHS HU3BKOTO
naprepy.

HazBatu BIIPaBY,
3pa3koBO  IIOKa3aTd  Ta
IIOSICHUTH TEXHIKY
BUKOHAHHS. IToBTOpEHHS
BIIPaBU IIPOBECTU 3a
JIOITIOMOT OO MATOTOBYUX
BIIpaB. BmnpaBy BHKOHYE

KO’KHA IIEpeHra Mo 4eps3l,
npuriHasmy B.I1.

[uTtepBan Ta gucTaHuis
OpyU BUKOHAaHHI BHpPaBH 5
MeTpiB. BukoHyBatu BrpaBy
NOTOYHUM  METOAOM B
NOBUIBHOMY TeMIll 2-3 pas3u
Ha KOXHY CTOPOHY.

Oco6muBy yBary

IPUILTATH HaJIaHHIO
JIOTIOMOTH Ta CTpPaxyBaHHIO
M1]] YaC BUKOHAHHS BIPaBH.
IIpu naninHi Ha OiK He
cupaTHCh Ha KICTh Ta
JIKOTh.
Pyka mo BHKOHy€ XJIOINOK
Oytu

ITIOBMHHA IpsAMOIO,

JIOJIOHEIO BHU3.

3aK/JII0YHA YaCTHHA — 5 XB.

Bnpasu Ha BiITHOBJICHHSA

AMXaHHS Ta  po3cjaaldieHHs

1 xB.

BropaBu mnposectu B
X0/1501 y KOJIOHY IO OJTHOMY




M’s3iB.  [Ipubupanns  micupb 3 AMCTaHLI€I0 2-3 Kpoku ado
3aHATD. HA MiCIi B  OJHY-IBI
HIEpEHTH 3 1HTEPBAJIOM 1
JTUCTaHIl€r0  2-3  KpOKH.
KoxHy BIIpaBy MOBTOPUTH
3-5 pasis.

2. | IlinBemeHHs MiACyMKiB 3aHATTA. | 3 XB. I'pyna BumukyBana B
JIB1 IIIEPEHTH.

BusHauntun  iHAMBITyaNIbHI
Ta 3arajbHl DOMWJIKH IIi[
yac  BUKOHAHHSA  BIIPAB,
BUILIUTH Kpamux
KYPCaHTIB, a TAKOXK THX, XTO
cj1abo 3acBOIB HaBYaJILHHUI
Marepiall.

3. | 3aBaaHHSI HA CAMOMIATOTOBKY. 1 xB. 3aKkpilieHHs] BUBYEHOTO

Marepiany.

Tema Ne 5: «CnenianbHi MiAroToB4i BIpaBu»
IIpakTuune 3anaTTa Ne 4: «CrieniaibHi MAroTOBY1 BIPABU»

HaBuyanbHa MeTa 3aHATTHA:

- KOHTPOJIb CIICIIAJIbHO MIATOTOBYHX BIPAB Ta MPUHOMIB CAMOCTPaXyBaHHS;
- PO3BUTOK CHUJIU, KOOPAWHAIIT PYXiB, IIBUIKOCTI, BUTPUBAJIOCTI;

- BHUXOBaHHSI MOPAJIbHO-BOJIBOBUX SKOCTEH.

KinbKicTh rognu: 2 roaniu.

Micue: cnopTuBHa 3aia.

Merox (GpoHTAIBHOTO, MOTOYHO-TPYNOBOrO, LUIICHOTO TPEHYBaHHS Ta
TPEHYBaHHS 32 €JIEMEHTAMHU BIIPABH.

HaBuajbHi nuTaHHA:

1. KoHTposb KyBUpKY BHepel, CHMHOIO BIEpEe/, KyBUPOK BIIEpel uepe3 Mpase,
JiBe TIeye.

2. KoHTpoJIb MOMIT-KyBUPKY BIiEpe (Uepe3 Mepenkoy).

3. Kontponb camocTpaxyBaHHS MpH MaJiHHI BIepea (3 KOJIH/CTIMKHM), HA OIK
(BmpaBo/Bi1BO) Ha OiK, HA CIIUHY.

4. KonTponb caMocTpaxyBaHHsS IMpu MajJiHHI Ha CHOUHY, Ha Oik (4epe3
MIEPEIIKOTY ).



Jlirepartypa:

1. 3akon Ykpainu “IIpo Hamionansny nomimiro” Big 02.07.15.

2. https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/580-19

3. Hakaz MBC Ne 50 Big 26.01.16. Ilpo 3aTBep[KeHHS MOJIOXEHHS PO
OpraHizaIlilo ciIy’K00BOi MATOTOBKH MpaliBHUKIB HamonanpHOi mosmimii Ykpainu.
https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/z0260-16,

4. XapnammieB A.A. «boporsba cambox.https://www.twirpx.com/file/38667/
https://www.rulit.me/books/borba-sambo-read-216678-1.html

5. AxoroBA.A. «boioBi puiioMu
camOo».https://www.twirpx.com/file/872484/

6. MartBeeB C.®. «bopotsda cambox.https://www.twirpx.com/file/594068/

7. I'ypin JL.b. «bopotb6a camOo».

MarepiasibHe 3a0e31eYeHHS:

1. Kumum juist 60poTs0u (Tatami).

2. Kyprka cam00 — Ha KOKHOTO KypcaHTa.
3. CBHCTOK.

4. CekyHaoMmip.

ILnan NMPOBCACHHA 3AHATTH

Ne 3micT Yac (xB.) OpranizaninHo-
MeTOAMYHI BKa3iBKH

1. HigroroBuya 4acruna — 15 xB.
1 Opramni3anisi KypcaHris : 4 xB. |I'pyna BUIIMKYBaHa B JIBOX
- ITUKYBaHHSI, LIEPEHOKHOMY CTPOXO.
- pamnopT; JlomoBinp KOMaHIUpa
- MPUBITaAHHS 0co00BOrO rpymu.
CKJIaJy; Jns nepeBipKU
- IepeBipKa 0coO0BOTO CKIIANY; 0Cc000BOIO CKIIaay
- OTJISAJT 30BHINIHBOTO BUTJISIY; BUKOPUCTOBYETHCS
- JIOBEIICHHS TEMH, METU Ta HaBYAJIBHUH KypHAJ TPYIIH.
HaBUYaJbHUX MUTAHb 3aHATTS, Iin qac OTJISITY
- HaraJIaTv Mpo Mipu Oe3TeKH 30BHIIIHLOTO BUTJISITY

3BEpHYTH YyBary Ha CTaH
CIIOPTUBHOI (OpMHU, B3YyTTH,
a TaKoX  CaMOIOYYTTH
KypCaHTIB

2 CrpoiioBi mpuitomu, BrpaBu | 1 XB. [IpoBomuThCS  3TITHO

Ha yBary Ha MICIIi Ta B pyci. CTPOMOBOTO  CTaTryTy 3



https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/580-19
https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/z0260-16
https://www.twirpx.com/file/38667/
https://www.rulit.me/books/borba-sambo-read-216678-1.html
https://www.twirpx.com/file/872484/
https://www.twirpx.com/file/594068/

METOIO CTPOMOBOL
MiATATHYTOCTI.
Bopasn mHa  yBary
MPOBOAATHCA TIJ  IIBUIKI
KOMaHAM B IPUCKOPEHOMY

TEMITI.

3aranpHO-pO3BUBAIOY]
BIIPaBU Yy X0/1601, Oiry Ta Ha MicCIIi:

- BIIPaBH I M SI31B IIHi;

- PYK, TJIEYOBOTO MOSCY;

- Tyny0a;

- HIT;

- BIIPaBH B Mapax;
I ATOTOBYl

- cHmerjajJbHO

BIIPaBH.

10 xB.

BukoHyeTbcs B KOJIOHY
10 BUKOHY€TBCS B KOJOHY
o OJHOMY abo 1O JBa Ha

TIMHACTUIHOMY
MalJaH4YUKY, B
CIIOPTUBHOMY 3ai1l 3

IHTEpPBAJIOM 1 JUCTAHIEIO

MIDXK KypcaHTam# 2-3 KPOKH.
Koxny BIPaBY

BUKOHATHU 6-8 pasis.

IIpu noxasi BmpaB y
pycl TMOTpPIOHO pyXaTHCs
HA3yCTpi4 CTPOIO.

JIJisi BUKOHAHHS BIpaB
HAa MICIl MepenuKyBaTu
TpyIy B ABO- (TpH-, YOTUPH-
) miepeHoxHui cTpii. s
BUKOHAHHS BIIPaBU
MOMA€ThCSI  KOMaHJa
Ha

«BnpaBy

«BrpaBy mounHai!».
3aBEPIICHHS:
3aKIHYUTHY, IPU BUKOHAHHI
BIIpaB Ha Micii — «CTiiy»..

OcHoBHA yacTuHa — 60 xB.

KoHTposb KYBHpPKY BHepen,
CIIMHOK  BIepel,  KYBHPKY
BIIEpe]I Yepe3 npase, JiBe IUIeye.

20 xB.

Mipu Oe3reKu:

OpraHizyBaTH HaJIIHHY
JIOTIOMOTY 1 CTpaxXyBaHHS

Hi,[[ 4JaC BUKOHAHH:A BIIPpAaBH.

Kotpoan NMOJIIT-KYBUPKY
BIiepe/ (Yepe3 nmepemKoay).

10 xB.

Oco0nuBy yBary

IPUIITUTH HaJaHHIO
JIOTIOMOTU Ta CTpPaxyBaHHIO

Hi,[[ 4aC BUKOHAHH:A BIIPpAaBH.




3. Kontrpoas  camocrpaxyBanusi | 20 xB. Oco0muBy yBary
npu  nagiHHi  Bomepex (3 OPUIUTATH HAaJIaHHIO
KOJIiH/CTIKH), Ha OiK JIOIIOMOTY Ta CTPaxyBaHHIO
(BmpaBo/BJiB0) Ha Oik (4epe3 11 9aC BUKOHAHHS BIPaBH.
MepPenKoay), Ha CIuHY.

4. | KoHTpoJb caMOCTpaxyBaHHs 10 xB. | Oco0nuByYy yBary npujIiuTH
NPHU NaJiHHI HA CIUHY (Yepe3 HaJaHHIO  JIOIOMOTM  Ta
nepenKony). CTpaxyBaHHIO  TiJg  dHac

BUKOHAHHS BIIPABHU.

IToBTOpEHH BIIPaBU

IPOBECTH 3a  JOMOMOTOIO

M1JrOTOBYMX BIPAB.
3akJ/l04Ha yacTuHa — S XB.

1. | lluxyBaHHS, TiABEICHHS 4 xB. | Ilig yac miaBeneHHA
H1ICYMKIB. H1JICYMKIB OTOJIOCUTH
OLIIHKH, BKa3aTU KOHKPETHI
IIOMUJIKH, BIAMITHTH
Kpalux KypCaHTIB.

3aBJaHHS Ha CAaMOTITOTOBKY. 1 xB. | Ilix gac caMOmiArOTOBKHU
IIPOBOJIMTH POOOTY HaJl
TTOMHJIKAMH.

Tema Ne 6: «Kuaku Ta npuitoMmn 60poTh0H JIeKAIN»

IpakTuune 3anaTTa Ne 9: «Kunaku ta npuiiomu 00poTHOU JEKAUN»

HaBuyanbHa MeTa 3aHATTHA

- BJOCKOHAQJIMTHU TEXHIKY BUKOHAHHS KHUKIB: «3aJHS MIJIHDKKA», «IIEPEIHS
MTHIKKA», «4€PE3 CTETHOY», «UePe3 CIHHYY;

- BJIOCKOHAJIMTH TEXHIKY BUKOHAHHS: BaXKEJISl JIIKTS 3 3aXBATOM PYKH MiXK HIT,
By3Jla PYKH pyKaMH, By3Jia PYKH CTETHOM Ta T'OM1JIKOIO;

- BJOCKOHAJMTH TEXHIKY BHMKOHAHHS KHJKIB: «13 3aXBaTOM HII criepeay 3
YIIEMJICHHSIM AXUIJIOBOTO CyXOKMJUISD» Ta «13 3aXBaTOM HIT 33a]ly 3 BY3JIOM HOTH
CTETHOM Ta TOMIJIKOIO;

- PO3BUTOK CHJIM, KOOPAMHALIT pyXiB, IIBUAKOCT1, BATPUBAJIOCTI;

- BHMXOBaHHS MOPAJIbHO-BOJIBOBUX SKOCTEH.

KinbkicTh roaun: 2 TOVHU.
Micue nposenennsi:  CnopTuBHAa 3aia.



HaBuyaabHi nuTaHHs

1. BaockoHaJeHHSI TEXHIKM BUKOHAHHS KHJKIB: «3aJIHS IMITHDKKA» «TIEPEIHS
T THDKKA.

2. BnockoHaneHHST TEXHIKM BHKOHAHHS KHIKIB: «4e€pe3 CTETHO» «4epes
CIIUHY».

3. BaockoHajeHHsSI TEXHIKM BUKOHAHHS BaXKENS JIKTS 3 3aXBAaTOM PYKH MIiXK
HIT, By3Jla PYKU PyKaMH, By3j1a PyKH CTETHOM Ta TOMIJIKOIO.

4. BnockoHaJIeHHsI TEXHIKM BUKOHAHHS KHJIKA «i3 3aXBaTOM HIr CIepeay 3
YIIEMJIEHHAM AXUIIOBOTO CYXOXKWJIISD», Ta KHAKAa «I3 3aXBaTOM HIT 3331y 3
BUKOHAHHSIM BYy3JIa HOTHM CTETHOM Ta TOMLIKOIO».

Jliteparypa:

1. 3arampHa i3uyHa NIATOTOBKA MpaIiBHUKIB HaiioHaNbHOT — MOMIIIi
VYkpainu, MeroauuHi pekomenpaarii, ykinaa: MoprynoB O.A., CoxonoB O.A.,
Kamoxuuit M.I'., Jlozouit €.A.- Xapkis, XHYBC 2017.- 124c.: 1
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

2. TakTuka camM03axHCTy Ta 0COOMCTOI Oe3neKku IpaliBHUKIB HalioHanpHOT
nouimii YKpainu, MeToanudHi pekoMmenaiii, ykiuaa: boptauk C.M. Moprysos O.A.,
Aprem’eB O.A. Xomko [LI.- Xapkie: XHVYBC, 2017.- 136¢c.: 1
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

3. B.O. Aprem’eB, B.B. KonecHikoB. «Ypa3nuBi 30HH TiIa», METOJIWYHI
peKoMeHaIlii; Xapkis, XHVYBC, 2010 - 28c.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4 lit/13.pdf

4. «Kunku, OONIBOBI MNPUHOMHM Ta YTPUMAaHHS», HaBYAIbHO-METOAMYHI

pexkomenauii; ykiua: Kosanbos [.M., I'magnikos O.B. Xapkis: XHYBC, 2013.- 28c.
: 1. http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

MarepiajnbHo-TeXHIYHe 320e31eYeHHS:

1. Kunum ans 6opotsbu (TaTami).
2. Kyptka caM00 — Ha KO)XKHOTO KypCaHTa.
3. CBucToOK.
4. CexyHaomip.
I11aH npoBeIeHHS 3aAHATTH
Ne 3mict Yac (xB.) OpranizaniiHo-MeTOAUYHI
BKa3iBKH
1 IlinroroBua yacTuna - 15 xB.
1.1 | Oprani3aiiis KypcaHTiB: 4 xB. ['pyna BummukyBaHa B  JBi
IIICPEHTH.



http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/13.pdf
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

- IIMKYBaHHS;
- panopr;

- PUBITAHHS 0COOOBOTO

CKIIaay,

- OIUIAL 30BHINTHBOTO

BUITIAAY,

- 10BCACHHA TCMH, MCTHU Ta

HaB4YaJIbHUX ITUTAaHb

JloroBigs
MPUBITAHHS BUKJIaaua.

s
CKIIaTy
HaBYaJIbLHUH KypHAJ TPYIIH.

KOMaHaupa TIpyIH,

nepeBipkH  0c0O0BOTO

BHKOPUCTOBYETHCA

[lim dWac orisgy 30BHINIHBOTO
BUTJISALy 3BEPHYTH yBary Ha CTaH
CHOPTUBHOI (opMHU, B3YTTH, a
TaKOXX CaMOMOYYyTTs] KYypCaHTIB
Haragatu  kypcantamMm  1po
JOTPUMaHHS 3axXxoJliB  Oe3IeKu
1] 4aC BUKOHAHHS IPUIOMIB

3aHSTTS.

1.2 | CtpoiioBi mpuitoMu, BIIpaBU 1 xB. [IpoBOANTHCSA 3T1THO CTPOUOBOTO
Ha yBary Ha MicIl Ta y pyci. CTaTyTy 3 METOK CTpPOMOBOI
HNIATATHYTOCTI. BripaBu Ha yBary

MIPOBOJISITHCA 1T MIBUIK]

KOMaH/I1 B TPUCKOPEHOMY TEMIII.

1.3 | 3aranbHO-pO3BHUBaIOUl 10 xB. | BUKOHy€TbCS B KOJOHY IIO

BIIpaBU y X0/b01, OITy, Ta
Ha MICI:

- BIIpaBH JIJIs1 M’ sI31B 1IN,

- PYK, IJIEYOBOTO MOSCY;

- Tyny0a;

- HIT;

-CTICII1JIbHI-TT ATOTOBY1
BNpaBU(KyBUPOK BIEpE],
CIIMHOIO BIIEpE], uepe3
JiBe, TIpaBe Iieue),

OMHOMYy abo 1o JBa B
CIIOPTUBHOMY 3ajli 3 1HTEPBAJIOM
1 TMCTaHIIIE€I0 MK KypCaHTaMH 2-
3 KpOKH.

Koxny BmnpaBy BuxkoHatu 6-8
pasiB.

[Ipu mnokasi BOpaBu Yy pycl
NOTPIOHO pyXaTHcs Ha3zyCcTpiy

CTpOIO.

JI1s BUKOHAHHS BIpaB Ha MiCIIi
MEPEUINKYyBaTH TPyHy B JABOX —
(3-x, 4-X) uIepeHroBHIA CTpIid.
Jas

IHoga€cTbCsad KOMaHOa:

BUKOHAHHS BIIPABU
«Bnpasy

DOYHHAM!».




- IPUMOMH
CaMOCTpPaxOBKH(ITa{IHHS Ha
JiBUH ,TpaBuii OiK, HA
CIIMHY, BIEPE] HA TPYIH).

Ha  3aBepuieHHs: «BnpaBy

3aKIHUUTW», TPU  BUKOHAHHI

BIpaB Ha Micii — «CTiiy.

2 OcHoBHa yacTuHa — 60 XB.

2.1 | B1OCKOHAJIeHHSI TeXHiKH 5 xB. Opranizalis rpynu Taka X cama.
BUKOHAHHA KHUJAKA «3aJHHA HpI/IﬁOM BUKOHYBAaTH y
MITHEKRK2 IIBMKOMY TEMIII.

B.II. - CYIPOTHBHUK
3HAXOAUTHCS y [IpoBenenns MPUAOMY
(ponTaBHIM CTIMIl, NPOBOJIUTH HAa TMpaBy # JiBY
aTaKyIOuHH 3HAXOLUTLCA Y cTOpOHY.
IPaBOCTOPOHHIN CTIMLII.
Amaxyiouuu saxeam. BnockoHaneHHss TPOBOAWTH Ha
BCpXHIM —  3aXBaT 34 GoHi 3HAYHMX TNICHXO(I3MIHUX
PI3HOMMEHHI BIIBOpIT Ta
HAaBaHTaXEHb 3  MOJIOJaHHAM
PYKaB. . .
OKPEMHX €JIEMEHTIB 3araJIbHOI Ta
CHenlajgbHOI CMYTH MEPEIIKO/I.
Bnockonasienns Texuikum | 10 xB. | Opranizaiiisi rpynu Taka > cama.
BHKOHAHHSA KHIKa [Tpuiiom BUKOHYBAaTHU y
«TepeaHs MiTHIKKA. IIBHKOMY TEMITi.
B.II. -  CcynpOoTUBHUKH
3HAXOAATHCA Y (PPOHTANIbHIN IIpoBenenns npumiomy
CTiMI. ATaKkyrO4uil 3axBart: MPOBOAUTH HA TMpaBy © JBY
BEPXHIH 3axBaT 3a CTOPOHY.
pPI3HOMMEHHI BIBOPIT Ta
BrockoHaneHHs NpOBOAUTH Ha
pYyKaB. . .
GoH1 3HAYHUX MCUXOPIZUYHHUX
HAaBAHTA)KEHb 3  MOAOJAHHSAM
OKpPEMHX €JIEMEHTIB 3arajibHOi Ta
CHeIIJIbHOI CMYTH TEPEIIKO/I.
2.2 | BnockonanenHss TtexHikm | 10 xB. | Opranizamis rpynu Taka x cama.

BUKOHAHHA KHAKaA «Y€pe€3
CTEIHO».

B.II. -
3HAXOAATHCA Y GPOHTANIBHIN

CyIPOTHUBHUKH

ITpuitom BUKOHYBAaTHU y

HIBUJIKOMY TEMITI.




CTiiIi. ATaKkylouuil 3axBart:
3axBaT 3a  IOfAC I
PI3HOWMEHHOIO PYKOIO
CYNIpOTHUBHHKA  Ta 3a

PI3HONMEHHHI pyKaB.

IIpoBenenus IpUAOMY
OPOBOJAUTH HA TMTpaBy U JiBY

CTOPOHY.

BaockoHaneHHs MpOBOIUTH Ha
¢doHi 3HAUHUX TCUXO(PIZUTHUX
HABaHTA)XCHb 3 MOJO0TAHHIM
OKpEMUX €JIEMEHTIB 3arajibHoOl Ta
CHeLiaIbHOT CMYTH MEPEIKO/.

Bnockonasiennss Texuikum | 10 xB. | Opranizailisi rpynu Taka >k cama.
BUKOHAHHS KH/IKa «4iepe3 [Ipuiiom BUKOHYBAaTU y
CIIMHY». MIBUAKOMY TEMITi.
B.II. -  CynpOoTUBHUKH IIpoBeneHHs MIPUAOMY
3HAXOAATHCA Y GPOHTANIBbHIM MPOBOJIUTA HA TIpaBy U IBY
CTIHIl. ATaKylouuii 3aXBarT: CTOpPOHY.
3aXBaT 3a PI3HOWMEHHHH

BrockonaneHHst IpOBOJUTH Ha
pPYKaB CYyNpOTHBHUKA, TIpaBa , ,

(G oH1 3HaYHUX MCUXODI3UTHUX
pyka CYyNPOTHUBHUKA

. HABaHTAXCHb 3 MOJO0TAHHIM

3HAXOAUTHCS  Ha  IUIeul , .

OKpEMUX €JIEMEHTIB 3arajibHO1 Ta
aTaKyo4oro. , .

CHeIlajJbHOI CMYTH TIEPEIIKO/T

2.3 | BiockoHaJIeHHSI TeXHIKH 5 xB. Opranizaiiis rpyI Taka K cama.

BUKOHAHHSA BaKeJs JIKTH
3 3aXBATOM PYKH MiXK Hir.

BIL. -
3HaXOJIWUTHCS JIEXKA4YM Ha

CYIPOTHUBHUK

criiHi. 3axomuTH oboma
pyKaMu TpaBe Mepearuiiyays
CyIpOTHBHUKA, CICTH Ha
KWJIAM Ta TEPEKUHYTH CBOI
HOTH gepe3

CyIpOTHBHHUKA

TyyO
TaKUM
YUHOM, 11100 Horo pyka Oyia

3adikcoBaHa ~ MDK  HIT
aTaKyr4oro. Ob6oma
pyKamu, MIPATHCHYBIIIH

PYKy CYIPOTMBHHKA [0

IIpoBeneHHs IpurioMy
MPOBOJIMTH HA TMpaBy ¢ IBY

CTOPOHY.

BnockoHaneHHss IpOBOAWTH Ha
GoH1 3HAYHUX MCUXOPIZUYHHUX
HAaBAHTA)KEHb 3  MOAOJAHHSAM
OKpPEMHX €JIEMEHTIB 3arajibHOi Ta

CHeniagbHOI CMYTH MEPEIIKO/I.




cebe, BHKOHATH OOJLOBHM
IIPUKOM, [IEpErnHAI0YU
HOTO  JKTHOBHH  CyTJI00
NPOTH TPUPOIHOTO 3TUHY,
NOCUJIIOIOYN  JII0  PYXOM

CBOI'0 Tazy aoropu.

BaockoHnajieHHI TeXHIKH
BUKOHAHHA BY3Ja PYKH
CTErHOM Ta roMiJIKOI0;

B.IL —  CYIPOTUBHHK
JICKUTH CIIMHOIO HA KUJIUMI.
ATakyroumii BHUKOHY€

yTpUMaHHsS 300Ky 3 IpaBoi

CTOPOHH.
JIiBoI0 pyKOIO 3aXONHTH
3am’scTsl  MpaBOi  PYKH

CYNIPOTUBHUKA Ta 3aBECTH 11
M1 KOJIHHUM 3riH CBOEl
IIPaBoOI HOTH.

3irHyBIIM TIpaBy HOTY Ta

(pikcyroun PYKY
CyNpPOTUBHUKA, BUKOHATH
3axBaT LAl CYNPOTHUBHUKA
oboMa pykamu.

Bukonaru 001H0BUI
IIPUKOM, MIPUTUCHYBILIA

npaBy HOTY JI0 KWJIMMa Ta
MOCWIIIOIOYM 0  pyXOM
CBOTO Ta3y JOTOPH.

BnockonajleHHI TeXHIKH
BUKOHAHHAI BY3Jla PYKH
pYKaMu.

5 xB.

Opranizalis rpyny Taka X cama.

IIpoBeneHus IpUHAOMY
OPOBOJAUTA HA TMTpaBy © JiBY

CTOPOHY.

BnockoHaneHHd NpOBOAUTH Ha
GboHI 3HAYHUX TCUXO(I3UIHUX
HABAHTAXXEHb 3  MOJOJAHHSIM
OKpPEMHX €JIEMEHTIB 3arajibHOi Ta
CHELIAIbHOI CMYTH MEPELIKO/T




B.II — cynporuBHUK
JIEKUTH HA CITHHI.

Cictu Ha TaTami BOPUTYIT J0

IIPaBoTo OOKy
CyNpOTHUBHUKA Ha
30BHILIHINA 01K CBO€T

HAaITIB31THYTO1 MPaBOi HOTH 1
BUHeCTH 1i Bmepea (y Oik
IpaBoi ITaxXBU
CynpoTuBHUKA). JIiBy HOTY,
KOTpa JIEKUTh BHYTPIIIHIM
OOKOM Ha TaTaMmi, BIJIBECTH
Hazag. JliBoro  pykoro
3aXBAaTUTH TIpaBe 3aIl ACTA
CyIpOTHBHUKA 1
NPUTUCHYTH  JI0  Tarami
MpaBopyd Bij HOTO TOJOBH.
BonHouac 13 UM mpaBoro
PYKOIO TIEPEXOIUTH TIpaBe
3amn’ CTA CyIIpOTUBHUKA
3Bepxy. Ilepeammiyas cBoei
JBOI PYKH MPOCYHYTH TIiJ
TJiede 3IrHyTOi MPaBoi pyKu
CYNpOTUBHUKA 1 3aXOIMUTU
CBOE€ IPaBe 3aIl’ SICTS 3BEPXY.
BiamroBxyrounch  JiBOIO
HOI'OIO BIJI TaTaMl B3JI0BXK
TiJa ~ CYNpPOTUBHUKAa B
HamnpsIMKy MOr0  TOJIOBH,
MPUTUCKAIOYU npaBe
3am’sICTd CyNpOTUBHUKA [0
TaTaMl, HATUCHYTH CBOIM
JBUM MEPEATUTIYYSIM 3HU3Y-
JIOTOpH, Ha TpaBUN JIKOTh
CYyNpOTUBHUKA, THM CaMUM
BUKPYYYIOUM HOI0 IIPaBHUU
TIJICYOBUM CYTII00.

5 xB.




2.4

[IpaBum  GOkOM  CBOTO
Tyny0a HE JaBaTu
CYNPOTUBHHKOBI 3MOTH

CTATH HA «MICTOK.

BaockonajieHHsI TeXHIKH
BUKOHAHHA  KHAKa «i3
3aXBaTOM HIir cmepeay 3
ylieMJIEeHHSIM AXIJIJIOBOTO

CYXO0KHJILIISD».

B.II. - MIPOTUBHUKHU
3HAXOAATHCA Y GPOHTANIBbHIM
CTIHIIL. CynpoTuBHUK

TPUMAE JIBa BIJBOPOTH.

Bukonatu Bumnaj mpaBoro
HOTOIO0 yTepe., MiAOUBIIN
HOT0 PyKH JIOTOpPH.

3aXOMUTH 3a KOJIIHHI

CyTyioou CyIpOTHUBHUKA.
IIIToBxaroun ¥Oro miaedyeM
yrepen,
HOTH Ha ceOe-B CTOPOHH.

BUXBATUTH HOTO

3aXOMUTH TIPABOKO PYKOIO
JiBY CTONYy CYNpPOTHBHUKA
Ta NPUTUCHYTH 1]l CBOEIO
[1aXBOIO OJIMIKYE 10 I SITKU
TaKUM YHHOM, 1100 rocTtpa
IIPOMEHEBA KiCTKa
BIIMpaiacs Ha AXULIOBe
CYXOXWJUIS, a MiAMOM HOTHU
CYyNpOTUBHUKA 3HAXOIUBCS
IT1]] ITaXBOIO. CICTH Ha KUJIUM
Ta CXPECTUTHU CBOI HOTU Ha

JB1M HO31 CYIIPOTUBHUKA.

S5xB

Opranizallis rpyny Taka X cama.
[Ipuiiom BUKOHYBaTHU y

IIBUIKOMY TEMITi.

IIpoBeneHHs IpUHAOMY
OPOBOAMTH Ha MpaBy U JiBY

CTOPOHY.

BnockoHaneHHss IpPOBOAWTH Ha
dboH1 3HAYHUX TMCUXOPIZUIHUX
HABAHTAXKEHb 3  MOJOJAHHAM
OKpEMUX €JIEMEHTIB 3arajbHOi Ta

CHeIiajJbHOI CMYTH MEPEIIKO/T




JIBOIO PYKOI  3aXONUTH
pedpo 0JI0OHT CBOET TIpaBOi
PYKH, TUIAaBHO HATHUCKAIOYH
IPaBoIo IPOMEHEBOIO
KiCTKOF0O ~ Ha  AxijoBe
CYXOXXWJUIA CYNPOTUBHUKA
JIOTOPH, BUKOHYIOUH

00JIbOBHI TIPHUITOM.

BnockonajleHHSI TeXHIKH
KHAKA «i3

33aay 3
BUKOHAHHAM BY3J1a HOTH

BUKOHAHHSA
3aXBaTOM Hir

CTErHOM Ta TOMLIKOIO».

B.II. -
3HAXOAUTBCS CIIMHOK 10

CYIPOTHBHUK

aTaKyr4oro.

3 BHUIIQAOM IIPaBOl HOTH

ynepen 3aXOMUTH
CYyNpOTUBHUKA iz
KOJIHHUMU CyTri00aMHu.
IITOBXAIOYH JieyeM
CYyNpOTHUBHUKA yrepen,

BUXBATHUTH WOr0 HOT'M Ha
cebe-B CTOPOHY.

3axonuTH oOOMa pyKaMu
MpaBy CTOMY CYNPOTHUBHUKA
Ta 3ITHYTH HOTO MpaBy HOTY
B KOJIIHHOMY CYTJIOO1.

3aBeCTH CBOIO JIIBY TOMUIKY
B IIJIKOJIIHHUNA 3TUH MPaBOi
HOTY CyNpPOTHMBHHUKA.

Bukonatu By301  HOTHM

CTETHOM 1 TOMUIKOIO, 3a
TysTy0a

BIIEpEl 1O CYIIPOTUBHUKA.

PaxyHOK HaxXWIy

5 xB.

Opranizaiis Tpynu Taka x cama.
[Ipuiiom BUKOHYBaTHU y

IIBUJIKOMY TEMIIi.

IIpoBeneHHs IpUIOMy
IPOBOJUTH HA IpaBy ¢ IBY

CTOPOHY.

BnockoHaneHHss IpPOBOAWTH Ha
(GoH1 3HAYHUX MCUXOPIZUYHHUX
HAaBAHTA)KEHb 3  MOAOJAHHSAM
OKpEMUX €JIEMEHTIB 3arajbHOi Ta

CHenlagbHOI CMYTH MEPEIIKO/]

Opranizanis rpynu Taka x cama.

Mipu Oe3MneKu: npuiiom
BUKOHYBAaTH B MOBUIBHOMY TEMII1

0e3 pi3KUX PYXiB.

IIpoBeneHHs MPUAOMY
MPOBOJIUTA HA TIpaBy ¢ IBY

CTOPOHY.




BroockoHalleHHSI TIPOBOIUTH Ha
¢doHl 3HAUYHUX MCUXODIZUIHUX
HAaBAaHTAXXCHb 3  MOJOJAHHSIM
OKpEMHX €JIEMEHTIB 3arajbHoOl Ta
CHeLiaIbHOT CMYTH MEPEIKO/.

3 3aKJII0YHA YaCTUHA — 5 XB.

3.1 | BopaBu Ha quxaHHA Ta 1 xB.
po3ciabaeHHs M S31B

BukonyeTbes y ckiaji Beiel
IPYIH y X0J1b01 Ta Ha MICIII.

3.2 | llluxyBaHHS, MiIBEICHHS 3 xB. [Tix gac miaBeneHHS IMiICYMKIB
1JICyMKIB. BKa3aTU KOHKPETHI TOMUJIKH,
BIIMITUTH KPAIlIUX KypCAHTIB.
3.3 | 3aBmaHHA Ha 1 xB. I1ix yac caMOmiATOTOBKHA
CaMOTIATOTOBKY. MIPOBOAUTH POOOTY HaJT

IIOMUJIIKaMHU.

Tema Ne 6: «Kuaku Ta npuitoMmn 060poTHOH JIeKAUN»

IpakTuune 3anaTTa Ne 10: «Kugku ta npuitomu 00pOTHOU JIeKaAUN»

HaB4yajbHa MeTa 3aHATTA:

- BJOCKOHAJIMTH TEXHIKY BHUKOHAHHS KHUIKIB: «3aHS ITJIHIKKA», «IIEPETHS

MTHIKKA», «4€Pe3 CTETHOY», «YEPe3 CIUHYY;

- BJIOCKOHAJIMTH TEXHIKY BUKOHAHHS: BaXKEJISl JIIKTS 3 3aXBATOM PYKH MiXK HIT,
By3Jla PYKH pyKaMH, By3Jia PyKH CTETHOM Ta T'OM1JIKOIO;

- BJOCKOHAJMTH TEXHIKY BHMKOHAHHS KHJKIB: «13 3aXBaTOM HII criepeay 3
YIIEMJICHHSIM AXUIJIOBOTO CYXOXHUJUISD Ta «13 3aXBAaTOM HIT 3337y 3 BY3JIOM HOTHU

CTETHOM Ta TOMUJIKOIO»;

- PO3BUTOK CHJIM, KOOPAMHALII pyXiB, IIBUAKOCT1, BATPUBAJIOCTI;

- BHUXOBAHHA MOPAJIbHO-BOJBLOBUX SIKOCTCH.

KinbkicTh roaun: 2 TOIVHU.
Micue npoBeieHHA: CnopTuBHa 3aia.

HaBuajbHi nmuTaHus




1. BnockoHaneHHS TEXHIKM BUKOHAHHS KUJKIB: «3a/JHS MITHIDKKAY «IEepeIHs
T THDKKA.

2. BnockoHaneHHST TEXHIKM BHKOHAHHS KHIKIB: «4e€pe3 CTETHO» «4epes
CIIUHY».

3. BaockoHajeHHsI TEXHIKM BUKOHAHHS BaXKEJNs JIKTS 3 3aXBAaTOM PYKH MIiXK
HIT, By3J1a pyKH PyKamu, By3j1a pyKd CTETHOM Ta TOMUJIKOIO.

4. BpockoHaneHHS TEXHIKM BUKOHAHHS KHIKA «13 3aXBaTOM HIT CIepeay 3
VIIEMJICHHSIM AXIJUIOBOTO CYXOXKHIIIS», Ta KHIKA «i3 3aXBaTOM HIr 3331y 3
BUKOHAHHSM BYy3Jla HOTH CTETHOM Ta TOMLJTKOIOY.

Jliteparypa:

1. 3BaragpHa ¢i3uyHa MATOTOBKA TMpaliBHUKIB HarioHanbHOi momimii
VYkpainu, MeroawuHi pekoMmeHpaiii, ykiaaa: MoprynoB O.A., CokonoB O.A.,
Kamoxuuit M.I'., JlozoBuit €.A.- Xapkis, XHYBC 2017.- 124c.: 1
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

2. TakTuka caM03axHCTy Ta ocobucToi Oe3meku mpariBHuKiB HarioHanbHOT
nouinii YKpainu, MeToAnYH1 pekoMmenaaii, ykiaa: boptauk C.M. MopryHos O.A.,
Aprem’eB O.A. Xomko [LI.- Xapkie: XHVYBC, 2017.- 136c.: 1
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

3. B.O. Aprem’eB, B.B. KoinecHikoB. «Ypa3nuBi 30HU Tija», METOIUYHI
peKoMeHaIlii; Xapkis, XHYBC, 2010 - 28c.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/13.pdf

4. «kKunku, O00JIbOBI TpPUHAOMH Ta YTPUMaHHSI», HaBYAIbHO-METOIUYHI

pexkomenauii; ykiua: Kosansos [.M., I'magnikos O.B. Xapkis: XHYBC, 2013.- 28c.
: 1. http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

MarepiajibHO-TeXHIYHe 3a0e3MmeYeHHs :

1. Kumum mist 60poTeOu (TaTtami).
2. KypTtka camMm00 — Ha KO)KHOTO KypCaHTa.
3. CBucTOK.
4. CexyHaomip.
Ilan npoBe/ieHHS 3aHATTA
Ne 3mict Yac (xB.) OpranizaniiHo-MeTOAUYHI
BKa3iBKH
1 ITianroroBua yacTuna - 15 xB.
1.1 | Oprani3aiiis KypcaHTiB: 4 xB. ['pyna BummukyBaHa B  JBi
IIICPEHTH.
- ITUKYBaHHSI,
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- panopr;

- IPUBITaHHS] 0COOOBOTO

CKJIafy;

- OIJISA[ 30BHIIIHBOTO

BUIIIAOY,

- 10BCACHHA TCMH, MCTHU Ta
HaB4YaJIbHUX ITMTAHb

3aHATTS.

JlomoBiges KOMaHaupa TpYIIH,
NpUBITaHHS BUKJIaJaua.

Jns  mepeBipkd  0cOOOBOTO
CKJITy BUKOPUCTOBYETHCS
HaBYAIBHUI )KypHAII TPYIIH.

[lim dWac orisgy 30BHINIHBOTO
BUTJISALy 3BEPHYTH yBary Ha CTaH
CHOPTUBHOI (opMHU, B3YTTH, a
TaKOXX CaMOMOYYyTTs] KYypCaHTIB
Haragatu  kypcantamMm  1po
JOTPUMaHHS 3axXxoJliB  Oe3IeKu
1] 4aC BUKOHAHHS IPUIOMIB

1.2 | CtpoiioBi npuiioMu, BIIpaBu 1 xB. [IpoBOIUTHCS 3T1THO CTPOMOBOTO
Ha yBary Ha MicIii Ta y pyci. CTaTyTy 3 METOK CTPOMOBOI
HNIATATHYTOCTI. BripaBu Ha yBary

MIPOBOJISITHCA 1T MIBUIK]

KOMaH/I! B TPUCKOPEHOMY TEMITI.

1.3 | 3aranbHO-pO3BHBaIOU1 10 xB. | BukoHyeTbcs B KOJIOHY IO

BIIPaBH y X0Ab01, OIry, Ta
Ha MICI:

- BIIpaBH JIJIs1 M’ sI31B 1IN,

- PYK, TIEYOBOTO MOSCY;

- Tyny0a;

- HIT;

-CHeI1aIbHI-ArOTOBY1
BNpaBU(KyBUPOK BIEpE],
CIIMHOIO BIIEpE]], uepes
JiBe, Mpase Iieye),

olHOMy abo 1Mo JBa B
CIIOPTUBHOMY 3aJjll 3 1HTEPBAJIOM
1 TMCTAHIIIE€I0 MK KypCaHTaMH 2-
3 KpOKH.

Koxny BmnpaBy BuxkoHatu 6-8
pasiB.

[Ipu mnokasi BOpaBu Yy pycl
NOTPIOHO pyXaTHcs Ha3zyCcTpiy
CTpOIO.

JI1s BUKOHAHHS BIIpaB Ha MICIIi
MEPENNKyBaTH TPYIy B JBOX —
(3-x, 4-X) IIepeHrOBHI CTPIi.
s BUKOHAHHS BIIPaBU
MoJa€Thcsl KomaHaa: «Bmpay
MMOYMHAM!».




- IPUMOMH
CaMOCTpPaxOBKH(ITa{IHHS Ha
JiBUH ,TpaBuii OiK, HA
CIIMHY, BIEPE] HA TPYIH).

Ha  3aBepuieHHs: «BnpaBy

3aKIHUUTW», TPU  BUKOHAHHI

BIpaB Ha Micii — «CTiiy.

2 OcHoBHa yacTuHa — 60 XB.

2.1 | B1OCKOHAJIeHHSI TeXHiKH 5 xB. Opranizalis rpynu Taka X cama.
BUKOHAHHA KHUJAKA «3aJHHA HpI/IﬁOM BUKOHYBAaTH y
MITHEKRK2 IIBMKOMY TEMIII.

B.II. - CYIPOTHBHUK
3HAXOAUTHCS y [IpoBenenns MPUAOMY
(ponTaBHIM CTIMIl, NPOBOJIUTH Ha TMpaBy ¥ JiBY
aTaKyIOuHH 3HAXOLUTLCA Y CTOPOHY.
IPaBOCTOPOHHIN CTIMLII.
ATaKyrO4MH 3axBar. BrockoHaneHHsT NpOBOAUTH Ha
BCpXHIM —  3aXBaT 34 GoHi 3HAYHMX TNICHXO(I3MIHUX
PI3HOMMEHHI BIIBOpIT Ta
HAaBaHTaXEHb 3  MOJIOJaHHAM
PYKaB. . .
OKPEMHX €JIEMEHTIB 3araJIbHOI Ta
CHelaJbHOI CMYTH NEPEIIKO/I.
Bnockonasienns Texuikum | 10 xB. | Opranizaiiisi rpynu Taka > cama.
BHKOHAHHSA KHIKa [Tpuiiom BUKOHYBAaTHU y
«TepeaHs MiTHIKKA. IIBHKOMY TEMITi.
B.II. -  CcynpOoTUBHUKH
3HAXOAATHCA Y (PPOHTANIbHIN IIpoBenenns npumiomy
CTiMI. ATaKkyrO4uil 3axBart: MPOBOAUTH HA TMpaBy © JBY
BEPXHIH 3axBaT 3a CTOPOHY.
pPI3HOMMEHHI BIBOPIT Ta
BrockoHaneHHs NpPOBOAUTH Ha
pYyKaB. . .
GoH1 3HAYHUX MCUXOPIZUYHHUX
HAaBAHTA)KEHb 3  MOAOJAHHSAM
OKpPEMHX €JIEMEHTIB 3arajibHOi Ta
CHeIIaJIbHOI CMYTH TEPEIIKO/I.
2.2 | Bnockonanennss Ttexnikm | 10 xB. | Opranizamis rpynu Taka >k cama.

BUKOHAHHA KHAKaA «Y€pe€3
CTEIHO».

B.II. -
3HAXOAATHCA Y GPOHTANIBHIN

CyIPOTHUBHUKH

ITpuitom BUKOHYBAaTHU y

HIBUJIKOMY TEMITI.




CTiiIi. ATaKylouuil 3aXBar:
3axBaT 3a  IOfAC I
PI3HOWMEHHOIO PYKOIO
CYNIpOTHUBHHKA  Ta 3a

PI3HONMEHHHI pyKaB.

IIpoBenenus IpUAOMY
OPOBOJAUTH HA TMTpaBy U JiBY

CTOPOHY.

BaockoHaneHHs MpOBOIUTH Ha
¢doHi 3HAUHUX TCUXO(PIZUTHUX
HABaHTA)XCHb 3 MOJO0TAHHIM
OKpEMUX €JIEMEHTIB 3arajibHoOl Ta
CHeLiaIbHOT CMYTH MEPEIKO/.

Bnockonasienns Texuikm | 10 xB. | Opranizailisi rpynu Taka >k cama.
BUKOHAHHS KH/IKa «4iepe3 [Ipuiiom BUKOHYBAaTU y
CIIMHY». MIBUAKOMY TEMITi.
B.II. -  CynpOoTUBHUKH IIpoBeneHHs MIPUAOMY
3HAXOAATHCA Y GPOHTANIBbHIM MPOBOJIUTA HA TIpaBy U IBY
CTIHIl. ATaKylouuii 3aXBarT: CTOpPOHY.
3aXBaT 3a PI3HOWMEHHHH

BrockonaneHHst mpoOBOIUTH Ha
pPYKaB CYyNpOTHBHUKA, TIpaBa , ,

(G oH1 3HaYHUX MCUXODI3UTHUX
pyka CYyNPOTHUBHUKA

. HABaHTAXCHb 3 MOJO0TAHHIM

3HAXOAUTHCS  Ha  IUIeul , .

OKpEMUX €JIEMEHTIB 3arajibHO1 Ta
aTaKyo4oro. , .

CHeIlaIbHOI CMYTH MEPEIIKO/T

2.3 | BiockoHaJIeHHSI TeXHIKH 5 xB. Opranizaiiis rpyI Taka K cama.

BUKOHAHHSA BaKeJs JIKTH
3 3aXBATOM PYKH MiXK Hir.

BIL. -
3HaXOJIWUTHCS JIEXKA4YM Ha

CYIPOTHUBHUK

criiHi. 3axomuTH oboma
pyKaMu TpaBe Mepearuiiyays
CyIpOTHBHUKA, CICTH Ha
KWJIAM Ta TEPEKUHYTH CBOI
HOTH gepe3

CyIpOTHBHHUKA

TyyO
TaKUM
YUHOM, 11100 Horo pyka Oyia

3adikcoBaHa ~ MDK  HIT
aTaKyr4oro. Ob6oma
pyKamu, MIPATHCHYBIIIH

PYKy CYIPOTMBHHKA [0

IIpoBeneHHs IpurioMy
MPOBOJIMTH HA TMpaBy ¢ IBY

CTOPOHY.

BnockoHaneHHss IpOBOAWTH Ha
GoH1 3HAYHUX MCUXOPIZUYHHUX
HAaBAHTA)KEHb 3  MOAOJAHHSAM
OKpPEMHX €JIEMEHTIB 3arajibHOi Ta

CHeniagbHOI CMYTH MEPEIIKO/I.




cebe, BHKOHATH OOJLOBHM
IIPUKOM, [IEpErnHAI0YU
HOTO  JKTHOBHH  CyTJI00
NPOTH TPUPOIHOTO 3TUHY,
NOCUJIIOIOYN  JII0  PYXOM

CBOI'0 Tazy aoropu.

BaockoHnajieHHI TeXHIKH
BUKOHAHHA BY3Ja PYKH
CTErHOM Ta roMiJIKOI0;

B.IL —  CYIPOTUBHHK
JICKUTH CIIMHOIO HA KUIIUMI.
ATakyroumii BHUKOHY€

yTpUMaHHsS 300Ky 3 IpaBoi

CTOPOHH.
JIiBoI0 pyKOIO 3aXONHTH
3am’scTsl  MpaBOi  PYKH

CYNIPOTUBHUKA Ta 3aBECTH 11
M1 KOJIHHUM 3riH CBOEl
IIPaBoOI HOTH.

3irHyBIIM TIpaBy HOTY Ta

(pikcyroun PYKY
CyNpPOTUBHUKA, BUKOHATH
3axBaT LAl CYNPOTHUBHUKA
oboMa pykamu.

Bukonaru 001H0BUI
IIPUKOM, MIPUTUCHYBILIA

npaBy HOTY JI0 KWJIMMa Ta
MOCWIIIOIOYM 0  pyXOM
CBOTO Ta3y JOTOPH.

BnockonajleHHI TeXHIKH
BUKOHAHHAI BY3Jla PYKH
pYKaMu.

5 xB.

5 xB.

Opranizalis rpyny Taka X cama.

IIpoBeneHus IpUHAOMY
OPOBOJAUTA HA TMTpaBy © JiBY

CTOPOHY.

BnockoHaneHHd NpOBOAUTH Ha
GboHI 3HAYHUX TCUXO(I3UIHUX
HABAHTAXXEHb 3  MOJOJAHHSIM
OKpPEMHX €JIEMEHTIB 3arajibHOi Ta
CHenlagbHOI CMYTH MEPEIIKO/]




B.II — cynporuBHUK
JIEKUTH HA CITHHI.

Cictu Ha TaTami BOPUTYIT J0

IIPaBoTo OOKy
CyNpOTHUBHUKA Ha
30BHILIHINA 01K CBO€T

HAaITIB31THYTO1 MPaBOi HOTH 1
BUHeCTH 1i Bmepea (y Oik
IpaBoi ITaxXBU
CynpoTuBHUKA). JIiBy HOTY,
KOTpa JIEKUTh BHYTPIIIHIM
OOKOM Ha TaTaMmi, BIJIBECTH
Hazag. JliBoro  pykoro
3aXBAaTUTH TIpaBe 3aIl ACTA
CyIpOTHBHUKA 1
NPUTUCHYTH  JI0  Tarami
MpaBopyd Bij HOTO TOJOBH.
BonHouac 13 UM mpaBoro
PYKOIO TIEPEXOIUTH TIpaBe
3amn’ CTA CyIIpOTUBHUKA
3Bepxy. Ilepeammiyas cBoei
JBOI PYKH MPOCYHYTH TIiJ
TJiede 3IrHyTOi MPaBoi pyKu
CYNpOTUBHUKA 1 3aXOIMUTU
CBOE€ IPaBe 3aIl’ SICTS 3BEPXY.
BiamroBxyrounch  JiBOIO
HOI'OIO BIJI TaTaMl B3JI0BXK
TiJa ~ CYNpPOTUBHUKAa B
HamnpsIMKy MOr0  TOJIOBH,
MPUTUCKAIOYU npaBe
3am’sICTd CyNpOTUBHUKA [0
TaTaMl, HATUCHYTH CBOIM
JBUM MEPEATUTIYYSIM 3HU3Y-
JIOTOpH, Ha TpaBUN JIKOTh
CYyNpOTUBHUKA, THM CaMUM
BUKPYYYIOUM HOI0 IIPaBHUU
TIJICYOBUM CYTII00.




2.4

[IpaBum  GOkOM  CBOTO
Tyny0a HE JaBaTu
CYNPOTUBHHKOBI 3MOTH

CTATH HA «MICTOK.

BaockonajieHHsI TeXHIKH
BUKOHAHHA  KHAKa «i3
3aXBaTOM HIir cmepeay 3
ylieMJIEeHHSIM AXIJIJIOBOTO

CYXO0KHJILIISD».

B.II. - MIPOTUBHUKHU
3HAXOAATHCA Y GPOHTANIBbHIM
CTIHIIL. CynpoTuBHUK

TPUMAE JIBa BIJBOPOTH.

Bukonatu Bumnaj mpaBoro
HOTOIO0 yTepen, Mia0uBIIN
HOT0 PyKH JIOTOpPH.

3aXOMUTH 3a KOJIIHHI

CyTyioou CyIpOTHUBHUKA.
IIIToBxaroun ¥Oro miaedyeM
yrepen,
HOTH Ha ceOe-B CTOPOHH.

BUXBATUTH HOTO

3aXOMUTH TIPABOIO PYKOIO
JiBY CTONYy CYNpPOTHBHUKA
Ta NPUTUCHYTH 1]l CBOEIO
[1aXBOIO OJIMIKYE 10 I SITKU
TaKUM YHHOM, 1100 rocTtpa
IIPOMEHEBA KiCTKa
BIIMpaiacs Ha AXULIOBe
CYXOXWJUIS, a MiAMOM HOTHU
CYyNpOTUBHUKA 3HAXOIUBCS
IT1]] ITaXBOIO. CICTH Ha KUJIUM
Ta CXPECTUTHU CBOI HOTU Ha

JB1M HO31 CYIIPOTUBHUKA.

S5xB.

Opranizallis rpyny Taka X cama.
[Ipuiiom BUKOHYBaTHU y

IIBUIKOMY TEMITi.

IIpoBeneHHs IpUHAOMY
OPOBOAMTH Ha MpaBy U JiBY

CTOPOHY.

BnockoHaneHHss IpPOBOAWTH Ha
dboH1 3HAYHUX TMCUXOPIZUIHUX
HABAHTAXXEHb 3  MOJOJAHHSIM
OKpEMUX €JIEMEHTIB 3arajbHOi Ta

CHeIlajJbHOI CMYTH TIEPEIIKO/T




JIBOIO PYKOI  3aXONUTH
pedpo 0JI0OHT CBOET TIpaBOi
PYKH, TUIAaBHO HATHUCKAIOYH
IPaBoIo IPOMEHEBOIO
KiCTKOF0O ~ Ha  AxijoBe
CYXOXXWJUIA CYNPOTUBHUKA
JIOTOPH, BUKOHYIOUH

00JIbOBUI TIPUITOM

BnockonajleHHSI TeXHIKH
KHAKA «i3

33aay 3
BUKOHAHHAM BY3J1a HOTH

BUKOHAHHSA
3aXBaTOM Hir

CTErHOM Ta TOMLIKOIO».

B.II. -
3HAXOAUTBCS CIIMHOK 10

CYIPOTHBHUK

aTaKyr4oro.

3 BHUIIQAOM IIPaBOl HOTH

ynepen 3aXOMUTH
CYyNpOTUBHUKA iz
KOJIHHUMU CyTri00aMHu.
IITOBXAIOYH JieyeM
CYyNpOTHUBHUKA yrepen,

BUXBATHUTH WOr0 HOT'M Ha
cebe-B CTOPOHY.

3axonuTH oOOMa pyKaMu
MpaBy CTOMY CYNPOTHUBHUKA
Ta 3ITHYTH HOTO MpaBy HOTY
B KOJIIHHOMY CYTJIOO1.

3aBeCTH CBOIO JIIBY TOMUIKY
B IIJIKOJIIHHUNA 3TUH MPaBOi
HOTY CyNpPOTHMBHHUKA.

Bukonatu By301  HOTHM

CTETHOM 1 TOMUIKOIO, 3a
TysTy0a

BIIEpE]l O CYIIPOTUBHUKA.

PaxyHOK HaxXWIy

5 xB.

Opranizaiis Tpynu Taka x cama.
[Ipuiiom BUKOHYBaTHU y

IIBUJIKOMY TEMIIi.

IIpoBeneHHs IpUIOMy
IPOBOJUTH HA IpaBy ¢ IBY

CTOPOHY.

BnockoHaneHHss IpPOBOAWTH Ha
(GoH1 3HAYHUX MCUXOPIZUYHHUX
HAaBAHTA)KEHb 3  MOAOJAHHSAM
OKpEMUX €JIEMEHTIB 3arajbHOl Ta

CHenlagbHOI CMYTH MEPEIIKO/]

Opranizanis rpynu Taka x cama.

Mipu Oe3MneKu: npuiiom
BUKOHYBAaTH B MOBUIBHOMY TEMII1

0e3 pi3KUX PYXiB.

IIpoBeneHHs MPUAOMY
MPOBOJIUTA HA TIpaBy ¢ IBY

CTOPOHY.




BnockoHalleHHsI TIPOBOJIUTH Ha
¢doHl 3HAUYHUX TCUXODIZUIHUX
HAaBAaHTAXXCHb 3  MOJOJAHHSIM
OKpEMHX €JIEMEHTIB 3arajbHOl Ta
CHeLiaIbHOT CMYTH MEPEIKO/.

3 3ak/II04Ha YaCTHHA — 5 XB.
3.1 | BopaBu Ha 1MXaHHA Ta 1 xB. BukonyeTbes y ckiaji Beiel
po3ciabieHHs M’ s131B rpynu y XoAb01 Ta Ha MICIIl.
3.2 | llluxyBaHHS, MiIBEICHHS 3 xB. [Tix gac miaBeneHHS IMiICYMKIB
MiJICYMKIB. BKa3aTH KOHKPETHI TOMUJIKH,

BIIMITHUTH KPAIlIUX KypCAHTIB.

3.3 | 3aBmanHg Ha 1 xB. I1ix yac caMOIArOTOBKHU
CaMOTIATOTOBKY. MIPOBOAUTH POOOTY Ha
IIOMMJIKAMH.

Tema Ne 6: «Kuaku Ta npuitoMmn 60poTh0H JIeKAIN»

Hpaktuune 3anarra Ne 11: «Kugku ta npuitomu 00pOTHOH JIeKaUN»

HaBuyajbHa MeTa 3aHATTA:

- KOHTPOJIb TEXHIKM BUKOHAHHS KHJKA <«3aHs TMIJHDKKa» 3 O0JbOBUM
NPUIOMOM «BY30J1 PYKH pyKaMW», KHUJKAa «IEpeaHs MITHIXKKa» 3 O0JIhOBUM
MPUHOMOM «BaX1JIb JIIKTS 4Y€pEe3 CTETHO», KUJIKA Yepe3 CTETHO 3 YTPUMaHHSIM 300Ky,
KHJIKA 13 3aXBaTOM PYKHU Ha Tuieue 3 00JIbOBUM MPUIMOMOM «BY30J PYKH CTETHOM Ta
TOMUJIKOIO», KUJKa 13 3aXBaTOM HIT criepeny 3 O00JIbOBUM MPUHOMOM «YIIEMJICHHS
AXIJUIOBOTO CYXOXXKWIIS», KHUJIKA 13 3aXBaTOM HIT 3337y 3 OOJHOBUM MPUHOMOM
«BY30JI HOTU CTETHOM Ta TOMUJIKOIOY;

- PO3BUTOK CHJIM, KOOPAMHALII pyXiB, IIBUAKOCT1, BATPUBAJIOCTI;

- BHXOBaHHS MOPaJbHO-BOJIBOBUX SIKOCTEH.

KinbkicTh roaun: 2 TOWHU.
Micue npoBeieHHA: CIIOPTUBHA 3aJ1a.

HaBuyajabHi nmUTAHHA @
1. KoHTponb TEXHIKM BUKOHAHHS KHJKA «3aJHS IJHDKKa» 3 OOJIhOBUM
MPUHOMOM «BY30JI PyKH PYKamMmu».
2. KoHTponb TeXHIKM BUKOHAHHS KHJKAa «IEpPEIHS ITIJIHDKKa» 3 00JbOBUM
MPUHOMOM «BaX1J1b JIIKTS 4Y€PE3 CTETHO.
3. KoHTposb TEXHIKM BUKOHAHHS KHJIKa Y€pe3 CTETHO 3 YTPUMaHHSM 300Ky .



4. KoHTponb TeXHIKM BHKOHAaHHS KUIKa 13 3axXxBaTOM pPYyKH Ha Iulede 3
00IbOBUM MTPUIOMOM «BY30JI PYKH CTETHOM Ta TOMLIIKOIO».

5. KoHTposb TeXHIKM BUKOHAHHS KHJIKA 13 3aXBAaTOM HIr cliepeny 3 60Jb0BUM
IPUIOMOM «YIIEMJIEHHS AXUIJIOBOTO CYXOXKUIUISDY.

6. KoHTposb TeXHIKM BUKOHAHHS KHJKA 13 3aXBaTOM HIT 3331y 3 OOJIbOBUM
IPUIOMOM «BY30J1 HOTH CTETHOM Ta TOM1IKOIOY.

Jliteparypa:

1. 3aranpna (pizuyHa miAroToBKa IMpariBHUKIB HartionaasHO1 nmodimii YKpainu,
METOJMYH1 peKkoMeHallii, ykiaa: Moprynos O.A., CokosnoB O.A., Kamoxauit M.I'.,
Jlo30Buit C.A., - Xapkis, XHYBC 2017.- 124c.: 11
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

2. TaxTthka camM03axuCTy Ta OCOOHMCTOI Oe3meku mpariBHUKIB HamioHnanbHOT
nouinii YKpainu, MeToAuYH1 pekoMmenaauii, ykiaa: boptauk C.M. MopryHos O.A.,
Aprem’eB O.A. Xomko [LI'.- Xapkie: XHVYBC, 2017.- 136c.: 1
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3. B.O. Aprem’e, B.B. KomecHikoB. «Ypa3nuBi 30HH TiJIa», METOIUYHI
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MarepiajibHO-TeXHiYHe 3a0e3MeYeHHs :

1. Kumum ang 6opotebu (TaTami).
2. Kyptka caM00 — Ha KOHOTO KypCaHTa.
3. CBHCTOK.
4. CexyHaoMip.
Ils1an npoBe/ieHHS 3aHSATTA
Ne 3mict Yac (xB.) OpranizaniiHo-MeTOAUYHI
BKa3iBKH
1 ITinroTroBua yacTuHa - 15 xB.
1.1 | Oprani3ailis KypcaHTIB: 4 xB. ['pyna BummukyBaHa B  JBi
IIICPCHTH.
- IIUKYBaHHS,;
JlomoBib KOMaHAWpa TPYIIH,
- panopT; MIPUBITAHHS BUKJIaa4a.
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- IPUBITaHHS 0COOOBOTO

CKJIany;

- OIIAL 30BHIITHBOTO

BUIIIAOY,

- 1O0BCACHHAI TCMH, MCTHU Ta
HaB4YaJIbHUX IITMTAHb

3aHATTA.

st 0co00BOTO

CKJIaIy
HaBYaJbHUM KypHAJ IPYIIH.

NEePEBIPKH
BUKOPHCTOBYETHCS

[lim dWac orisgy 30BHINIHBOTO
BUTJISALy 3BEPHYTH yBary Ha CTaH
CHOPTUBHOI (opMHU, B3YTTH, a
TaKO0X CaMOMOYYTTS KypPCAHTIB.

Haragatn kypcantam npo
JIOTPUMaHHS 3aX0/11B O€3MEeKH
T1]] 9aC BUKOHAHHS TPUHOMIB

1.2 1 xB. [IpoBOIUTHCS 3T1THO CTPOMOBOTO
.. . CTaTyTy 3 METOI CTPOHMOBOI
CtpoiioB1 NpUHOMH, BIPABU , ,

. . niATArHyTocTi. BipaBu Ha yBary
Ha yBary Ha MicIl Ta y pyci. : .
IPOBOASTHCS nig MIBUKI
KOMaH/I1 B IPUCKOPEHOMY TEMIII.

1.3 | 3aranbHO-pO3BUBaIOUI 10 xB. | BUKOHY€TBCS B KOJIOHY 1O

BIIPaBU y X0Ab01, OIry, Ta
Ha MicClIi:

- BIPABH JJIs1 M SI31B IIUI;

- PYK, TUIEYOBOTO TOSICY;

- Tyny0a;

- HIT;
-CTeIiaIbHI-TATOTOBY1
BIpaBU(KYBUPOK BIEPE],
CIIMHOIO BIIEpE]], uepe3
JiBe, pase Iieye),

- IPUHAOMH
CaMOCTpaxOBKH(TIa{IHHS Ha
JiBUH ,ipaBuii 01K, HA
CIIMHY, BIIEpE] HA TPYIH).

OJIHOMY a0o0 1O JiBa B
CHIOPTMBHOMY 3aJll 3 IHTEPBAJIOM
1 IMCTAHIIIEI0 MK KypCaHTaAMH
2-3 xpoku. KoxxHy BripaBy
BUKOHATH 6-8 pasiB. [Ipu mokasi
BIIPABU y pycCl TOTPIOHO
pyxatucs Ha3ycTpid ctporo. Jlis
BUKOHAHHSI BITPaB HA MICIIl
MEPEIINKYBaTH TPYMY B IBOX —
(3-x, 4-X) mIepEHOXKHHIA CTPIH.
JI71s1 BUKOHAHHSI BIIpaBU
nojaeThbest komanaa: «Bopasy
nouunHaii!». Ha 3aBepiieHHs:
«BrmpaBy 3aKkiHUUTHY, IPU
BUKOHAHHI BIIPaB Ha MICIII —
«Criidy.




OcHoBHA yacTuHA — 60 XB.

2.1

KoHTpoab TeXHIKH
BUKOHAHHS:
- KHIKA «3a0Hs
MTHIKKA» 3 00JI0BUM
IIPUHAOMOM «BY30J1 PYKH

pyKaMu»

- KUJIKa «TIepeTHs
MIHDKKa» 3 00JIL0BUM
MPUHOMOM «BaX1J1b JIIKTS

qcpe3 CTCTHO»

- KUJIKa «4epes
CTErHO» 3 YTPUMAHHAM

300Ky

- KUJIKa «4epe3 COUHY
13 3aXBaTOM PYKH Ha
mieye» 3 00JIbOBUM
IIPUMOMOM «BY30JI PYKH

CTETHOM Ta TOMIJIKOO)

- KAJKa 13 3aXBaTOM HIT
criepeay 3 60JbOBUM
IIPUHOMOM «YILIEMJIEHHS

AXIJJIOBOTO CYyXOMXKHILIIS»

- KAKa 13 3aXBaTOM HIT
33311y 3 00JILOBUM
IIPUHOMOM «BY30JI HOTH

CTErHOM Ta TOMUIKOIO)

60 xB.

JloBecTn yMOBHM KOHTPOJIIO.

[IpuitoMrn BHKOHYIOTH TIO0 2
KypcaHTH B Iapax IO 4Yep3l.
IIpuiioMrn  BHKOHYIOTBCSI B
[[IJIOMy B IIBUIKOMY TEMIll Ha
mpaBy a0o JIiBy CTOPOHY Ta IIPaBY
(;miBy) pyky (HOTY) 3a BHOOpOM
BUKJIaJaya.

Buknamadi OIIHIOIOTH TEXHIKY
BUKOHAHHS npuiioMiB 13
3aHECEHHSIM OI[IHOK J10 y400BOTO

KypHaTy.

Ha BUKOHAHHA KOXXHOI'O

NpUIOMY Ja€eThCs OJIHA CIIpo0a.

Mepu Oe3rneku: KHJIKH TOBHHHI
OyTH HaIpaBJICH1 BiJ LIEHTpa 10
KpaiB KUIMMa.

ITicig xmomka 1mo Ttarami ado mo

TITy  arakyrodoro abo 3a
CUTHAJIOM «E HETaiHo
MPUITHHUTH BUKOHAHHS
00JHLOBOTO MPUKHOMY.

CrpaxyBaHHS: aTaKyro4l
NIATPUMYIOTH  00OMa  pyKaMu

oOu/IB1 HOTM MapTHEpa ado MpaBy
(J1iBY) pyKy mapTHepa.




3 3aKJII04YHA YaCTHHA — 5 XB.

3.1 | llluxyBaHH:, MiABEICHHS

M1JICYMKIB.

4 xB.

['pyma 1B1
mepenru. Ilim wac migBeneHHS

MiJICYMKIB BKa3aTH KOHKPETHI

BUIIMKYBaHA Yy

IMOMUJIKH, TOBIJJOMUTH OIIHKH,
BIIMITUTH KPAIIUX KyPCAHTIB.

3.2

3aBOaHHS Ha
CaMOIIIITOTOBKY.

1 xB.

ITig
IIPOBOAMTH

qac CaMOITIITOTOBKH

poboty HaJ

IIOMMJIKaMU.

1. Po3nmoaiyt yacy HaB4a/IbHOI JUCUMILIIHYA 32 TEMAMHU

(nenHa ¢popma HaBUYAHHA)

DaKyJIbTATUBHI 3aHATTH

KinbKiCTh TOAUH BiABENEHUX HA
BHBYCHHS HaBUAJILHOI THCIHTIIIHU
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Cemectp Neb6
Tema Nel2: «Cnocobu B3a€EMOJOIIOMOTHY 6 - - 6 - -
Tema Ne 8 «Crnoco6u 3aTpuMaHHs» 4 - - 4 - -
Tema Ne 10 «3axucT Bij 3arp0o3u XOJIOAHOT 30p0i» 4 - - - - 4
Tema Ne 11: «3axucr Bij 3arpo3u BOrHenaibHOT 6 | - - - - 6
30poi»
Bcboro» 3a cemectp Ne6é 20 - 10 - 10

2. OpranizauiiiHo-MeTOAMYHiI BKA3iBKH 10 NPAKTUYHUX 3aAHATh.

Tema Ne 12 «Cnocod0H B3a€EMOONIOMOT W

HpaxkTnune 3auaTTa Nel «CriocoOu B3aEMOIOITIOMOT I

HaBuyajibHA MeTa 3aHATTHA:




- HaBYMTH KypCaHTIB JIISIM IT1J] Yac HaJaHHS JOTIOMOTH IpaIliBHUKY MOJIIIIT Ta
B32€EMOJIONIOMOTH M)XK HUMH, BMIHHIO 3aCTOCOBYBAaTH HAOYTHUX HABUYOK 32 CKJIQTHUX
00CTaBUH;

- BUXOBYBAaTH MOPaJIbHO-BOJIBOBI Ta PO3BUBATH (Pi3UYHI SIKOCTI.

KinbkicTb roaun: 2 TOOWHU.
Micue mpoBeieHHs1:  CIIOPTHBHA 3ajia, CIOPTUBHUN MaliJaHYMK.

HaBuyajabHi nUTaHHS:

1. BuBunTH TE€XHIKY BUKOHAHHS CIIOCOOY JOIOMOTH MPAIiBHUKY MOJIIIT i
yac HAHECEHHs CYNPOTUBHUKOM yJapy HOXeM a0o I1HIIMM MPEeaIMETOM 3BEpPXy —
33a1y.

2. BUBUMTH TeXHIKY BUKOHAHHS CITIOCOOY JIOTIOMOT'H MPAIiBHUKY TOJIIi, SKOTO
3aXOMIIH 32 HOTH CIIEPEIy.

3. BuBunTH TeXHIKY BUKOHAHHS CIIOCOOY JOITOMOTH MPAIiBHUKY TOJIIIii, SKOTO
HaMararoThCs 3aXOIUTH 32 HOTH 33a11y.

Jlireparypa

1. B.O. Aprem’eB, B.B. KonecHikoB. «TakTuka cremiajipbHOI IiATOTOBKH
MpAaIiBHUKIB OpraHiB BHYTPIIIHIX CHpaB YKpaiHW», METOJUYHI pPEKOMEHAAIll
Xapkis, XHYBC, 2010 - 34c.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4 lit/t fizo.pdf

2. Criliku, 3aXBaTH, BUBEJICHHS 13 pPIBHOBAru, CaMOCTpaxyBaHHs, KYBUPKHU Ta
CreliaJIbHI MiAr0TOBY1 BIPaBW», HABYAJIbHO-METOINYHI PEKOMEH IAIII1; YKIIaI;
CaginoB O.B., KoBaibos .M., Xapkis: XHYBC, 2014.-80c: 160 i.

3. Kwuaku, 60160Bi IPHIOMHU Ta YTPUMaHHS», HABYAIHHO-METOIUYHI
pexomenaauii; ykiua: Kosamsos [.M., I'magnikoB O.B. Xapkis: XHYBC, 2013.- 28c.
: ir.http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

MarepiajnbHo-TexXHIYHE 320e31eYeHHs::

1. Kwmum ans 6opotsdu (Tatami).
2. KypTku cam00 Ha KOXKHOTO KypCaHTa.
3. Maketu HOXIiB Ha 1/2 rpynu.
4. CBHCTOK.
5. CexyHmomip.
Il1an npoBeIeHHs 3aHATTS
Ne 3micT Yac (xB.) | OpranizaniiiHo-MeTOAMYHI
BKa3iBKHU
1 ITlinroroBua yacruna — 15 xs.
1.1 | [lIuxyBanus. Pamopr. 4 xB. [lukyBaHHs Tpynu y [Bi
[TepeBipuTu 0cOOOBHI CKIaa HIEPEHTH.
TPYIY, 30BHINIHINA BUTJISI.



http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/t_fizo.pdf
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

JloBecTH TeMy, METY Ta
HaBYaJIbHI TUTAHHA.

Haragaty nmpo norpuManHs
3aX0/11B O€3IEKU.

1.2 | CtpoiioBi mpuiloMu Ha Micii Ta 1 xB. [IpoBomsATbCST 3 METOIO
B pyCi. oprasizaiii rpynmu.

1.3 | 3araiibHO-pO3BHBAIOYI  BIIPABU 10 x8. | BumpaBiatd TMOMWIKHA T
Ha Micii Ta B pyci. CrenianpHi yac BUKOHAHHS BrpaB. YiTKo
HiATOTOBY1 BIPABH. Ta TYYHO MOJaBaTH KOMAH/IU.

2 OcHoBHa yacTuHa — 60 XB.

2.1 | BuBYeHHS TeXHiKH HAJaHHA [lepemukyBaTu rpyiy y Tpu

AOMOMOTHM NPALIBHUKY 20 xB. | IEpeHrH.

nmoJtimii  mijg Yac HaHeCeHHA
CYNPOTHUBHHUKOM YAapy
HOKeM a00 iIHIuM
npeaMeToM 3BepXxy — 33ajy.

B.Il. — cynpoTMBHUK
3HAXOAMTBLCH MO03a1y
NpaniBHUKA MOJIILIT i
HAMAra€TbCsd HAHECTH yaap
3Bepxy. Jpyruii npauniBHUK
NOJIilil 3HAXOAUTHCHA 300Ky
CYIPOTHBHHKA.

Ha paxynoxk 1:

IpaIliBHUK MO, SKAH
3HAXOAUTHCS 300Ky
CYNpPOTUBHUKA, 3 KPOKOM
IIPaBOl HOT'U BIIEPE 3aXOILII0E
oboMa pyKamu pyKy
HaIaHuKa.

Ha paxynoxk 2:

IIBUJIKO BUKOHY€E KUJIOK
«3aHs MTHIKKA» 1 IPUTPUMYE
CYNpPOTUBHUKA.

Ha paxyHok 3

nepeBepTae CynpoTUBHUKA Ha
’KUBIT 1 BAKOHY€ 3arMHAHHS
pyk#u 3a cnuny. [lonae
koMmanau: «Po3BepHyTHCS Ha
npaBuii 01K,

HazBartu, 3pa3koBo nokazaTu
BIIpaBy B 1ijoMy. [Tokazatu
BIIPABY Ha paxyHkH 1,2,3.4.
BuBueHHs poBecTH 1O
YacTUHaM Ha 4 paxyHKH, Ha
2 paxyHKH Ta B IJIOMY
BrnipaBa BUKOHy€eThCS B
Tpiiikax. Kypcantam B
TPIALI TPUCBOIOIOTHCS
NEepIINA, IPYTUil Ta TPETIN
Homepu. Ilicns
O3HANOMJICHHS 3 BIIPABOIO
BUKJIaJa4 M0/1a€ KOMaH/y:
«repurl Ta Ipyri HOMEpH
BUKOHYIOTbH, TPETI
aTakylooTbh», 1 BIpaBa
BUKOHYETbHCS T10
PO3UICHHSIX Ha PaXyHOK
OJIUH, JIBa. TPH, YOTHPH.
[Ticnst KOKHOTO TOBTOPEHHS
Ha YOTHPHU PaxXyHKH
BUKJIJ[a4 M0/1a€ KOMaHy
«BincraButuy. Ilicas Tprox
- YOTUPHOX TTOBTOPEHD
BIIPaBU BUKJIA/1a4 MOJA€E
KOMaHJy: «JpYyTi, TPETI
HOMEpHU BUKOHYIOTb, MEPILI
aTakyroTb». licns Tpbox-
YOTUPHOX MMOBTOPEHB BIIPABU
BUKJIaJ[a4 M0JIa€ KOMaHy
«Tepir TpeTi HoMepu
BUKOHYIOTh JIPYT1
aTaKyIOThY.




«GITHYTH HOTH Y KOJIIHAX).

Ha paxynoxk 4:

JIPYTUH TPAIiBHUK TTOTIITT
MiIXOIUTH J0 3aTPUMAHOTO 1
Oepe 1oro 3a JTiBY PyKY i
JiKTHOBUM 3rHH. [lepmmii
IpaIiBHUK MO Mmojiae
KoMaHnay: «Bcratwy, npyrun
BUKOHY€E 00JILOBUI MPUKOM Ha
KUCTHOBHI 3TMH - «CYNPOBIJ
nig pyky». Pa3zom BUKOHYIOTH
CYTIPOBIiJI 3aTPUMAHOTO.

[TimiiMmaTy HammagHUKa 13
3eMuTi Tpeba TUTBKH TICIIS
TOTO, SIK 10 HhOTO OyaAyTh
3aCTOCOBaHI1 0OJILOBI
MpPUHOMH Ha OOHMIBI PYKH.
«Jlo’)KMMaHHS KHUCTI»
BUKOHYETHCS TUIBKH TICIIS
TOT0, SIK BUKOHAHO
3arMHAHHS PYKHU
3JIOBMHUCHUKA 3a criuHy. [T
qac MPOBEJCHHS 00IbOBUX
KOHTPOJIIB MpaIlliBHUKaAMH
MOJIIT HE MOKHA
MIPOBOJIUTH JBA OJTHAKOBUX
npuiiomu (00JIbOBI
KOHTPOJI1) Ha OOUJIB1 PYKH.
[1ix wac cympoBoy
HalaJHUKa 1TU Tpeda 13 HUM
HE B HOTY.

[Ticnst 3acBOrOBaHHS BIPABU
110 YaCTHHAM, BIIpaBa
BUKOHYETHCA B LILJIOMY, Y
HOBUIBHOMY, CEPETHBOMY
TeMIax.

BukonyBatu 4 — 5 pasiB




2.2

BuBueHHSsI TEXHIKH HAJJaHHS
AOMOMOTHM NMPALIBHUKY
noJriii, sIKOro 3aXonujim 3a
HOTH crepeny.

B.I1. — HamagHUK
HaMaraeTbcs 3aXONUTH 3a
HOI'M NMPaNiBHUKA MOJIilil,
APYrUii MpaiBHUK MOJILil
3HAXOAUTHCS 300Ky
HanaJHUuKAa.

Ha paxynoxk 1:

[IpaniBHuK MoiLii, HOTH
AKOT'0 HAMararoThCsl 3aXOMNUTH,
JBOIO PYKOIO OJIOKY€E MPABY
PYKY CyNpPOTHBHHKA, PABOIO
PYKOIO BIJKUMAE HOro roJioBy
JOHU3Y -TIPaBOPYY, NPABOIO
HOT'OI0 BUKOHY€ KPOK Ha3za.

20 xB.

Ha3BaTu, 3pa3koBo IoKa3aTu
BIIPaBy B LILJIOMY.

[TosicHUTH TEXHIKY
BUKOHAHHS IPUIOMY BIIPaBY
Ha 3 paxyHku: 1,2,3.
BuBueHHs poBECTH 1O
YacTUHAM Ha 3 paxyHKH,
MIOTIM B IIIOMY.

BukoHartu npuiiom y
HOBUIBHOMY, CEPETHBOMY
temi 4-5pazu.




Ha paxyHoxk 2:
MIpaIiBHUK TOJIITIT, SKII
3HAXOAUTHCS 300Ky BiT

HamnaJHuKa, MIBUIKO I1JIX0IUTh

710 HBOTO Ta BUKOHY€E 3aXBaT
JiBO1 pyKu o0oma pykamu abo
VIAYUIYIOUUA TTPUKOM IIPABOIO
PYKOIO 32 LU0, TOMUIKOIO
paBoi HOTM HACTYIIa€ Ha

1 IKOJIHHUM 3THH JIIBOT HOTH,
MICIIS YOTO PI3KUM PYyXOM
3pUBa€ 3axBarT JIIBOI PYKHU
HamnaJHUKa 3 IpaBol HOTU
MEpIIOro MpaliBHUKA MOJIII].

Ha paxynok 3

BUKOHY€ OOJIbOBUI KOHTPOJIb
«JIOKHUM KICT1», IPYTrui
MpaliBHUK MO - 00THOBUMN
KOHTPOJIb «3arMHaHHSA PYKH 32
CIIUHY».

Sxio He BAA€ThCS 31pBaTH
3axBaT JIBOi PyKH
HamaJHUKa 000Ma pyKaMmH,
HEOOX1THO BUKOHATH
YAYUIYIOUUU IPUIOM
MPaBOI0 PYKOIO 3a MIHIO 1
MOTIM PI3KUM PYXOM 31pBaTH
3axBar. 3aXOIJICHHS JIIBO1
PYKHU HamaJHUKa 1 KOHTPOJIb
JIBOT'O MiJKOJIHHOTO 3TUHY
BUKOHYIOThCSI Maiike
OJIHOYACHO.

[TimifiMmaTy HammagHuKa 13
3emutl TpeOa TUIbKH MICIs
TOTO, SIK 10 HHOTO OyayTh
3aCTOCOBaH1 0OJILOBI
MpUOMHU Ha OOUBI PYKH.

3acTOCOBYIOUM 0O0JIOB1
[IPUHOMHU TIPU
B32€MOJIONIOMO31 JBOX
MpaIiBHUKIB MOMIIT MO0
3aTpUMaHHS OJHOTO
MPaBOMNOPYIIIHUKA, HE
PEKOMEHAY€EThCS
3aCTOCOBYBATH OJHAKOBI1
00JIbOB1 MpUOMHU HA OOUIB1
PYKH - TIpH IIOMY €
BIPOT1/IHICTh BT€Ui
MPaBOTIOPYIITHHKA.




BuBueHHsI TeXHIKH HAJaHHA 20 xB.
AOMOMOTHM NMPALIBHUKY

Ha3BaTI/I, 3Ppa3KOBO IMOKAa3aTu

2.3 | moJiii, AKOro HAaMarawThesl BIIPABY B IIIJIOMY.
3aXOINUTH 32 HOTH 33a]1Yy.
[TosicHUTH TEXHIKY
B.I1. — HanagHuk BUKOHAHHs IPUMOMY BIIPaBYy
3HAXOJAUTBLCH MO3a1y Ha 3 paxyHku: 1,2,3.
npamiBHUKA MOJinii Ta
HAMAraeTrbCcs 3aX0NUTH HOro BuBuenHs nposectu o
3a Horu. [Apyruii npaniBHuK yacTUHaM Ha 3 paxyHKH,
noJtinii 3HaX0AUTHCST 300Ky MIOTIM B IIJIOMY.
HANAHUKA.
Bukonaru npuiiom y
Ha paxynoxk 1: MOBLIBHOMY, CEPETHBOMY
HaIlaJJHUK 3aXOIKB 1 KHHYB TeMmi 4-5pasu.
MpaliBHUKA MOJIIIIT Ha YEPEBO,
CIB Ha HbOT'O BEPXH 1
HaMara€eThCsl HAHECTH y1ap
KYJAKOM y MOTUJIUIIIO.
Ha paxynoxk 2:
JPYTUH MpaliBHUAK MOJIIIT
MIBUKO MIJIXOJAUTH 1 3aXOILTIOE 3acTtocoByouH 00JIbOBI
HanaJHUKa 3a MU0 TIeYEM Ta MPUHOMH TIpU
nepeamtiausam. [l giero B3a€MOJIOIIOMO31 IBOX
YAYLIYIOYOrO MPUNOMY MpaIiBHUKIB MOMILII 00
Mia1iMae HallaJHUKA y CTIAKY 3aTpUMaHHS OJJHOTO
TaK, adu TOM OMMHUBCS Ha MPaBOMNOPYIIHUKA, HE
HOCKaXx. PEKOMEHTY€ThCS
3aCTOCOBYBATH OJHAKOBI1
Ha paxynok 3: 00JIbOB1 MpUtOMHU HA OOUIB1
MEepIIA MPaiBHUK MOJILIT PYKH, IIPH LBOMY €
IIBAAKO IMiIiAMaeThe 1 BIPOTiTHICTH BTEY1
BUKOHY€E 00JILOBUN MPUHOM MPaBONOPYIIHUKA.
«BAXUIb PyKU Yepe3
nepeamtigusy. Apyruit
IpaIiBHUK IOJI11I11 BUKOHYE
3arWHaHHS PYKHU
CYNpPOTUBHUKA 32 CITUHY.
3arvMHaHHs PYKU HanmaJHUKa 3a
CIIUHY .
3 3aKJ/Il04YHA YacTHHA - 5 XB.
3.1 |BpaBu  Ha  BIJHOBJIEHHS 1 xB.

nuxanss. [IukyBaHHs.

VY 7BI HIEpEHTH.




3.2 | IligBeaeHHS MiICYMKIB 3aHSTTS. 3 xB. Bigmitutn Kpalux
KYpCaHTIB, OTOJIOCUTH
OLIIHKH 32 pOOOTY Ha 3aHSATTI,
3BEPHYTH yBary Ha TOMIIKH
Ta HEJIOJIKH.

3.3 | 3aBIaHHs HAa CAMOIIIITOTOBKY. 1 xB. Teopernuni. 3HaTU Ha3By
TEMHU, BIIPABU, AITOPUTM 1l
BUKOHAHHS, paBoBi
M1JICTaBU 3aCTOCYBaHHS
MOJIIIEUCHKUX 3aXO0/I1B.
[TpakTuyHi. [ToBTOpHTH

BIIPABH, BUBYCHI HA 3aHSTTI.

Tema Ne 12 « Cnnoco0H B3acMOI0IIOMOT H»

HpakTrnune 3auaTTa Ne2 «Criocodbu B3aEMOI0TIOMOTH

HaBuajbHa MeTa 3aHATTS:

- TMOBTOPUTU Al MiJ Yac HaAJaHHS JONOMOTM TMpAIIBHUKY TOJIIIl Ta
B3a€MOJIOTIOMOTH MI>K HUMHM, BMiHHIO 3aCTOCOBYBAaTH HAOYTUX HAaBUYOK 3a CKJIATHUX
00CTaBUH;

- BHUXOBYBAaTH MOPAJbHO-BOJIOBI T4 PO3BUBATU (DI3UYHI SKOCTI.

KinbkicTh roaun: 2 TOJIVHHU.
Micue npoBeieHHsA: CIIOPTHBHA 3aJa.

HaB4yajibHi NUTAHHA:

1. TloBTOpUTH TEXHIKY BHKOHAHHSI CIOCOOY JOMOMOTH MpPAIiBHUKY MOJIIIi
M1J] YaC HAHECEHHs CYNPOTUBHUKOM yAapy HOXKEM a00 1HIIKUM MPEIMETOM 3BEPXY —
33a1y.

2. lloBTopuTH TEXHIKY BHKOHAHHS CIOCOOY MOTMOMOTH TPAaIliBHUKY MOJIIIi,
SIKOT'0 3aXOIUJIIM 32 HOTH CIIepeny.

3. TloBTOopuTH TEXHIKY BMKOHAHHS CIOCOOY JOMOMOTH TPAIiBHUKY MOJIIIII,
SKOT0 HAMAraroThCs 3aXOMMUTH 33 HOTHU 33a1Yy.

Jliteparypa

1. B.O. Aprem’eB, B.B. KonecnikoB. «TakTuka creriaabHOT MiATOTOBKH
MpAIiBHUKIB OpraHiB BHYTPIIIHIX CHpaB YKpaiHw», METOAWYHI pPEeKOMEHMAIll
Xapkis, XHYBC, 2010 — 34c.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/t fizo.pdf

2. Criiiku, 3aXBaTH, BUBEJICHHS 13 pIBHOBaru, CaMOCTPaxXyBaHHs, KyBUPKH Ta
CrieliaJibHI MiroTOBY1 BIPaBW», HABUYAJIbHO-METOIUYHI PEKOMEH IAIII1; YKIIAI;
CaginoB O.B., KoBasibo .M., Xapkis: XHYBC, 2014.-80c: 160 i.



http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/t_fizo.pdf

3. Kunku, 60160B1 IpUHOMHU Ta YTPUMaHHS, HABYAJIbHO-METOIMYHI
pexomennanii; ykia: Kosansos [.M., 'magnikos O.B. Xapkis: XHYBC, 2013.- 28c.
: in.http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

MarepiajibHO-TexXHiuHe 320e3MeYeHHS:

1. Kumum anis 60poTsOu (TaTami).
2. KypTtku cam00 Ha KOKHOTO KypCaHTa.
3. Maketu HOXI1B Ha 1/2 rpymnu.
4. CBUCTOK.
5. Cexynuomip.
Ilnan nmpoBeeHHs 3aAHATTS
Ne 3micT Yac (xB.) | OpranizaniiiHo-MeTOAHYHI
BKa3iBKHU
1 ITlinroroBuya yacruna — 15 xs.

1.1 | [lluxyBanu4. Panopr. 4 xB. [llukyBaHHs Tpynu y [Bi
[Ipusitanns. [lepeBiputu LIEPEHTH.
0CO0OBUI CKJIaJ TPYIIH, Haragatu 1npo nmoTpumanHs
30BHIIIHINA BUTIISAA. [lo BecTH 3aX0/1iB Oe3MeKH.

TEMY, METY Ta HaBYaJIbHI
NUTaHHS 3aHSTTSL.

1.2 | CtpoiioBi npuiioMu Ha MicCIIi 1 xB. [IpoBoasTHCS 3 METOI0
Ta B pyCL. oprasizailii rpymnu.

1.3 | BaranbHO-po3BUBAIOY] 10 xB. | BumpaBisTd MOMUJIKMA Mij 4Yac
BIIPaBH Ha MiCIl Ta B pYCL. BUKOHAHHS BHpaB. YITKo Ta
CroemiaipHl MATOTOBYl TY4YHO MOJaBATH KOMaH/IH.
BIIPABH.

2 OcHoBHa yacTuHa - 60 XB.

2.1 | loBTOpEHHS TEXHIKH [lepemmkyBatu rpyiy y Tpu
HaJaHHA J0NIOMOI'M 20 xB. | mIEpeHrwu.

NPANiBHUKY MOJILIT i Ha3Batu, 3pa3koBo nokaszaTtu
yac HAHEeCeHHs BIIPABY B IIJIOMY.
CYNPOTHMBHHUKOM YAapy BnpaBa BUKOHY€ThCA B
HOKeM 200 IHIIUM Tpiikax. Kypcantam B Tpiiii
MpeaIMeToM 3Bepxy — 33a1y. IIPUCBOIOOTHCS MEPILINH,
B.I1. — cynpoTuBHMK JPYTHUI Ta TPETi HOMEPHU.
3HAXOAUTHCH M03a1y [Ticnst MOBTOpEHHS BIpPaBH
npamiBHUKA MOJIIIIT i BHKJIA/1a4 110J1a€ KOMaHy:
HAMATra€TbCd HAHECTH «repli Ta Apyri HOMEPH
yaap 3Bepxy. BUKOHYIOTbh, TPETI aTaKyIOTh),
Jpyruii npauiBHUK MOJTiLil 1 BIIpaBa BUKOHY€THCA B
3HAXOAUTBLCH 300Ky nmomy. Ilicis kokHOTO
CyIpPOTUBHUKA. NOBTOPEHHS BHKJIaJay MoJ1ae
[TpaniBHUK TOJIIT, IKUH koMmaHay «BiactaButmy. [licns



http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

3HAXOJIUTHCS 300Ky
CYNPOTHUBHHUKA, 3 KPOKOM
[IpaBOI HOT'H BIIEPEN
3axOIUTI0E 000Ma pyKaMu
PYKy HamaJHHKa,

IIIBUIKO BUKOHYE KHIOK
«3agHs MIIHDKKaY 1
IPUTPUMYE CYTIPOTHUBHUKA,
nepeBepTae HOro Ha KUBIT 1
BUKOHY€E 3arHHaHHS PYKH 32
cnuny. [logae komanau:
«Po3BEpHYTHCS HA TTPaBUI
01K»,

«3ITHYTH HOTH Y KOJIHAaX».
Jpyruii npamiBHUK MOMILIT
MiIXOAUTH J0 3aTPUMAHOTO 1

Oepe 1oro 3a JiBY pyKy MiJ
TiKThOBHM 3ruH. [lepmmit
MpaliBHUK MOJIIIIT TT0/1a€
KomaHay: «Bcratny, npyrun
BUKOHY€ O0JHOBUHN TIPUITOM
Ha KUCTbOBUM 3THH -
«CYTIpOBiA i pyKy». Pazom
BUKOHYIOTb CYIIPOBIJ
3aTPUMAaHOrO.

TPbOX - YOTUPHOX MMOBTOPEHB
BIIpaBU BUKJIA/1a4 MOJA€
KOMaHY: «JIpyTi, TPETi HOMEpHU
BUKOHYIOTb, MEPIIIl aTaKyIOThY.
[Ticast TppOX-4OTHPHOX
NOBTOPEHb BIPABU BUKIIAJa4
M0Ia€ KOMaH Iy «IepIili TPeTi
HOMEpPU BUKOHYIOTh JIPYTi
aTaKyloTb».

[TigifimaTy HamagHUKA 13 3€MITI
Tpeba TIIBKH MICHS TOTO, SIK JI0
HBOTO OYIyTh 3aCTOCOBAaHI
00J1bOB1 IPUITOMU HA OOUIB1

PYKH.

Buxonartu BIpaBy B LIJIOMY Y
MOBUILHOMY , CEPEIHBOMY Ta
mBUAKOMY Temii 4,5 pa3iB.

2.2

IHoBTOpEHHS TEXHIKHU
HAaJaHHS JONMOMOTIH
NpPauiBHUKY MOJILII, SIKOTO
3aXOIUJIM 32 HOTH

crepeny.

B.I1. — HamagHUK
HAMAaraeTbCcsl 3aXONMUTH 32
HOT'H criepeay npamniBHUKA
nmoJtinii, APyruii npamiBHUK
MoJTiii 3HAXOAUTHCS 300Ky
HanaJHUKA.

[IpaniBHUK moILii, HOTH
SIKOTO HaMararoThCs
3aXOMUTH, JIIBOIO PYKOIO
0JIOKY€ MpaBy pyKy
CYyIpOTUBHHUKA, MPABOIO
PYKOIO BIJKUMAE HOTO
rOJIOBY JJOHU3Y IIPaBOpyY,

20 xB.

Ha3Batu, 3pa3koBO noKa3aTu
BIIPABY B LIIJIOMY.

[TosicHUTH TE€XHIKY BUKOHAHHS
IPUHAOMY .

[Topinutu rpymy Ha TPIAKH,
IPUCBOITH HOMEPH Ta JI0BECTH
3aBAaHHS KO)KHOMY HOMEpY.

BukonaTtu npuiioM B 1iijiomy y
MOBUILHOMY, CEPETHBOMY Ta
MIBUAKOMY Temrti 4,5 pa3iB

k1110 He BIA€ThCs 31pBaTH
3aXBaT JIIBOT PYKH HallaIHUKa
oboma pykamu, HEOOX1THO
BUKOHATH YAYIIYKOYUNA IPUIOM




MPaBOIO HOTOIO BUKOHYE
KpOK HazaJ.

[TpariBHUK TOMIITIT, SIKHMI
3HAXOAUTHCS 300Ky BiT
HanaJ HHUKa, IIBUIKO
MMIXOIUTH 10 HHOT'O Ta
BUKOHYE 3aXBarT JIiBOi PyKU
oboma pykamu abo
VAYUIYIOUUA TTPUHAOM
IIPaBOIO PYKOIO 32 IIHI0,
TOM1JIKOIO MPaBOi HOTU
HACTyIIa€ Ha IMiIKOJIHHUN
3THH JIIBOi HOTH, ITICJIS YOTO
PI3KUM PYXOM 3pHUBAE 3aXBaT
JBOI PYKH HamnaJHHUKa 3
[IpaBOl HOT'W IEPLIOTO
MpaliBHUKA MOJIIII Ta
BHKOHY€ OOJTLOBU KOHTPOJIb
«JIOKHUM KICTD», NPYTrui
IpariBHUK IO -
00JIbOBHI KOHTPOJIb
«3arvHaHHS PYKH 32 CIIMHY».

IPaBOI0 PYKOIO 32 HIHIO 1
MOTIM PI3KUM PYXOM 31pBaTu
3axBaT. 3aXOIUJICHHS JIBOI pyKH
Hara HUKa 1 KOHTPOJIb JTIBOTO
1 IKOTIHHOTO 3TUHY
BUKOHYIOTHCSI ManKe
OJHOYACHO.

[TigifiMmaT HamagHUKA 13 3€MIT1
Tpeba TIIBKH MICHS TOTO, SIK J10
HBOTO OYyAYTh 3aCTOCOBaHI
00JIbOB1 IPUHOMHU Ha OOMIB1

PYKHU.

2.3

IloBTOpEHHS TEXHIKHU
HaJaHHS JOIOMOIH
NPauiBHUKY MOJILII, AKOTO
HAMaramwThbCsl 3aX0IUTH 3a
HOT'H 33a1y.

B.1I1. — HanagHUK
3HAXOAMTHCH M03ay
npamiBHUKA moJinii Ta
HaAMAarae€rbcs 3aX0NUTH
Horo 3a Horu. Apyrui
npaniBHUK MOJILii
3HAXOAUTHCH 300Ky
HANAJHHUKA.

Hamagnuk 3aXxonuB 1 KUHYB
mpaliBHUKA MO Ha
YepeBo, CIB Ha HbOTO BEPXH 1
HaMaraeTbCsi HAHECTU yap
KYJIAKOM Y TTOTHJIUIIIO.
Hpyruii npaiiBHUK MOMILIT
MIBUIKO MIIXOONATH 1
3aXOILTIOE HAIlaJHUKA 3a

20 xB.

HasBatu, 3pa3koBo 1okasaTu
TE€XHIKY BUKOHAHHS BIIPABU B
L1JIOMY.

[Topinutu rpymy Ha TPIAKH,
IIPUCBOITA HOMEPH Ta JOBECTU
3aBJAaHHS KO)KHOMY HOMEDY.

BukonaTtu npuiioM B 1iijiomy y
MOBIILHOMY, CEPETHHOMY Ta
MIBUAKOMY Temri 4,5 pa3iB

3acTOCOBYIOUYH OOJIHOBI
IPUIOMH MPU B32EMOJIONIOMO31
JIBOX TIPAIiBHUKIB MOJIIIIT
II0JI0 3aTPUMaHHS OJTHOTO
PaBOMOPYIIIHNKA, HE
PEKOMEHTyE€ThCSI
3aCTOCOBYBATU OJHAKOBI1
00JIbOB1 IPUHOMHU Ha OOHIB1
PYKH, IIPH IBOMY €




LIUIO TIJIEYEM Ta BIPOTiAHICTH BTEU1
nepeamtivysam. [lig miero MPaBOIOPYIIHHKA.
YAYLIYIO4Or0 MPUNOMY
migiiMae HaraJHUKa y
CTiliKy Tak, abu TOi
OIMHUBCSA Ha HOCKaX.
[Tepuuii nmpariBHUK MOJILIT
IIBUJIKO H1I1HMa€eThCA 1
BUKOHY€E 00JILOBUN MPUKHOM
«BaXIJIb PYKHU Yepe3
nepeamtiaus». JApyruii
IpaIliBHUK IMOJIIIi BUKOHYE
3arMHAHHS PYKH
CYIPOTHBHHUKA 32 CIIHHY.
3 3akjIl04HA YacTHHA - 5 XB.

3.1 | BopaBu Ha  BITHOBJICHHS 1 xB.
nuxanHs. [IlukyBanHs. VY 1Bi mepeHru.

3.2 | [linBenenus 1JCYMKIB 3 xB. BigmiTUTH Kpalmmx KypCaHTiB,
3aHSTTSL. OTOJIOCUTH OLIIHKH 32 poOOTY Ha

3aHATTI, 3BEPHYTH YyBary Ha
TTOMIJIKH Ta HEJIOJIIKH.

3.3 | 3aBnanHs Ha 1xB. TeopernyHi. 3HaTH Ha3By TEMH,

CaMOITIITOTOBKY. BIIPARBH, aJITOPUTM il

BUKOHAHHS, IIPaBOB1 IIiJICTAaBH
3aCTOCYBaHHS  IOJIIEHCHKUX
3aXO/I1B.

[TpakTuyHi. [ToBTOpUTH
BIIPABU, BUBYEHI HA 3aHSTTI.

Tema Ne 12 « CnnocoOM B3a€MOIOIIOMOT W

HpaxkTnune 3aHaTTa Ne3 «Criocobu B3aEMOOIIOMOTHY

HaBuyajibHA MeTA 3aHATTHA:

- MOBTOPUTU MAii MiJ 4Yac HAJAHHS JOMOMOTU TpaIIBHUKY TOMIIIT Ta
B3a€MOJIOTIOMOTY MI>)K HUMH, BMIHHIO 3aCTOCOBYBAaTH HAOYTUX HABUYOK 3a CKJIATHUX

00CTaBUH;
- BUXOBYBAaTH MOPAJIbHO-BOJIOBI T4 PO3BUBATU (DI3UUHI SKOCTI.
KinbkicTh roaun: 2 TOIVHU.
Micue mpoBeieHHs1:  CIIOPTHBHA 3aJ1a.

HaBuajbHi nUTAHHA:




1. IToBTOpUTH TEXHIKY BUKOHAHHS CITIOCOOY JOMOMOTH MPAIIBHUKY MO M1/
Yac HAHECEHHsI CYNMPOTHBHHUKOM yJapy HOXEM a00 1HIIUM MHpPEeIMETOM 3BEpXYy —
33a.y.
2. [loBTOpUTH TEXHIKY BHKOHAHHS CIOCOOY IOTOMOTH MpPAIiBHUKY MOMTIMII,
SKOTO 3aXOMMJIN 32 HOTU CIIEpEay.
3. [loBTOpUTH TEXHIKY BUKOHAHHS CIOCOOY TOTIOMOTH MpAIiBHUKY O],
SIKOTO HaMararoThCsl 3aXOMUTH 32 HOTH 33a]1y.

Jliteparypa

1. B.O. Aprem’eB, B.B. KomnecHikoB. «TakTuka cremiaabHOl IMiJATOTOBKH
MpaIiBHUKIB OpraHiB BHYTPIIIHIX CIpaB YKpaiHW», METOJAMYHI PEKOMEHJaIlii
Xapkis, XHYBC, 2010 - 34c.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/t fizo.pdf

2. Criiiku, 3aXBaTH, BUBEJICHHS 13 pIBHOBAru, CaMOCTPaxyBaHHs, KYBUPKH Ta
CreliaJIbHI MArOTOBY1 BIPaBW», HABYAJIBbHO-METOUYHI PEKOMEHIAIIIT; YKIIAI;
CaginoB O.B., KoBasibos .M., Xapkis: XHYBC, 2014.-80c: 160 1.

3. Kwuaku, 60160B1 IpHIIOMHU Ta YTPUMaHHS», HABUYAJIHbHO-METOIUYHI
pexoMenauii; ykiua: Kosamsos [.M., I'magnikoB O.B. Xapkis: XHYBC, 2013.- 28c.
: im.http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

MarepiajnbHoO-TeXHIYHE 320e3MeYeHHS::
1.Kunmum ju1st 60poThOU (TaTtami).
2.KypTku cam00 Ha KO)KHOTO KypCaHTa.
3.MakeTu HOXIB Ha 1/2 rpynu.
4.CBUCTOK.
5.CexyHaomip.

Il;1aH npoBe/IeHHS 3AHATTH

Ne 3micT Yac (xB.) | OpranizaniiiHo-MeTOAUYHI
BKa3iBKHU
1 ITinroroBua yacTuna — 15 xs.
1.1 | [lluxyBanus. Pamopr. 4 xB. [MlukyBanHs Tpynu y JBi
[Tpusitanns. [lepeBiputn HIEPEHTH.
0CO0OBUI CKJIa/ TPYIIH, Harapatu npo norpumanss
30BHINIHINA BUTIISAA. [lo BecTn 3aXO0JIiB OE3IEKH.

TEMY, METY Ta HaBYaJIbHI1
MUATaHHS 3aHITTS.

1.2 | CtpoiioBi npuiioMu Ha MicCLi 1 xB. [IpoBoasTECS 3 METOO
Ta B pPYCI. oprasizaiiii rpynu.

1.3 | BaranpHO-pO3BHUBaIOY1 10 xB. | BumpaBisaTi TOMUJIKH TIiJ] 9ac
BIIPAaBH Ha MICIIi Ta B PYCI. BUKOHAHHS BmpaB. YiTKo Ta
CremanpHi MMATOTOBYI1 TYYHO MOJAaBaTH KOMaH/IH.
BIIPABH.

2

OcHoBHA YyacTuHAa - 60 xB.



http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/t_fizo.pdf
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

2.1

IloBTOpEHHS TEXHiKH
HA/JIaHHSA 10NOMOTH
NpaniBHUKY MOJIiT M
Yyac HAHEeCeHHs
CYNPOTUBHUKOM yJIapy
HOKeM 200 IHIITUM
npeaMeToM 3Bepxy — 33aiy.
B.I1. — cynpoTUBHUK
3HAXOJAUTHCS MO3a1y
npamiBHUKA MOJIIIIT i
HAMAra€TbCcs HAHEeCTH
yaap 3Bepxy.

Jlpyruii npagiBHUK MOJTiLil
3HAXOAMTHCH 300Ky
CYyNpOTUBHUKA.

[IpaniBHUK MOMIILIT, IKUI
3HaXOJUTHCS 300Ky
CYyNpPOTUBHHUKA, 3 KPOKOM
MPaBOi HOTHU BIEPET
3aXOIUTIOE 000Ma pyKaMH
PYKY Hama/JHHKa,

MIBUKO BUKOHYE KUIOK
«3aaHs MIHDKKa 1
IPUTPUMYE CYTIPOTUBHUKA,
nepeBepTae HOro Ha KHUBIT 1
BHUKOHYE€ 3arWHAaHHSA PYKH 3a
criuny. [Togae komangu:
«Po3BepHyTHCS HA IpaBUIA
01K,

«3ITHYTH HOTH Y KOJIHAaX».
Jpyruii npamiBHUK MOMILT
MIJIXOAUTH 0 3aTPUMAHOTO 1

Oepe 1oro 3a JiBY pyKy i
nikThoBH 3ruH. [lepruit
IpaIiBHUK MOJIIIIIT ro1ae
KomaHay: «Bcratny, npyrui
BUKOHY€ O0JIHOBUY TIPUITOM
HA KACTbOBUM 3T'MH -
«CYMpOBiJ Mia pyKy». Pazom
BUKOHYIOTh CYIIPOBIiJ
3aTPUMAaHOTO.

20 xB.

[lepemmkyBaTu Tpymny y Tpu
IIEPEHT .

HazBartu, 3pa3koBo nokazaTu
BIIPaBy B LIJIOMY.

Bnpasa BukoHyeThCSA B
Tpitikax. Kypcantam B Tpiiiii
PUCBOIOIOTHCS MEPIUINH,
JPYTUN Ta TPETIA HOMEPH.
[Ticnst mOBTOpEHHS BHpPaBU
BUKJIJIay TI0JIa€ KOMaH/Ty:
«TIepII Ta APYyTi HOMEPH
BUKOHYIOTb, TPETI aTaKyIOThY,
1 BIIpaBa BUKOHYETHCS B
uumomy. Ilicis kokHOro
MOBTOPEHHSI BHKJIaJad MO/Ia€
koMmaHay «BiactaButuy. [licns
TPHOX - YOTUPHOX MMOBTOPEHB
BITPaBHU BUKJIA/1a4 MOJA€
KOMaHJy: «JIpYyTi, TPETI HOMEPH
BUKOHYIOTb, MEPII aTaKyIOThy.
[Ticas TppOX-4OTHUPHOX
MOBTOPEHDb BIPABU BUKJIAAa4
M0/1a€ KOMaHy «IIepIili TPEeTi
HOMEpHU BUKOHYIOTb JPYTi
aTaKyIOThY.

[TigifimaT HamagHUKA 13 3€MIT1
Tpeba TIIBLKH MICHs TOTO, SIK J10
HbOTO OYyAYyTh 3aCTOCOBaHI
00J1bOB1 IPUIOMU HA OOUIBI

PYKH.

Bukonaru BripaBy B LIJIOMY Yy
MOBUILHOMY , CEPEIHBOMY Ta
IBUJIKOMY Temri 4,5 pa3iB.




IloBTOpEHHS TEXHiKH

20 xB.

HaBBaTI/I, 3Ppa3KOBO ITOKA3aTU

2.2 | HAIAHHS JIOTIOMOTH BIIPABY B IIIJIOMY.
NpaniBHUKY MOJIiLil, SKOT0 [TosicHUTH TeXHIKY BUKOHAHHS
3aXOMUJIH 32 HOTH puiioMy.
crepeny.

[TonimuTH rpymy Ha TPIMKH,

B.I1. — HanmagHUK IIPUCBOITH HOMEPHU Ta JOBECTHU
HAMAaraeTrbCcs 3aX0NUTH 32 3aBAaHHS KO)KHOMY HOMEpY.
HOT'H criepeay NpaniBHUKA
nmoJtinii, APyruii npamiBHUK Bukonaru npuiiom B 1ijiomy y
oIl 3HAXOAUTHCS 300Ky MOBUILHOMY, CEPETHbOMY Ta
HANATHUKA. IBUJIKOMY Temri 4,5 pa3iB
[TpariBauK momimii, HOTH
SIKOT'O HaMararoThCs
3aXOMNUTH, JIIBOIO PYKOIO
0JIOKY€ MpaBy pyKy
CYyIpOTUBHUKA, PABOIO SKk1110 He BIa€ThCs 31pBaTH
PYKOIO BIJKUMAE HOTO 3aXBaT JIIBOI PYKH HaIlaIHUKa
rOJIOBY JIOHU3Y MPABOPYY, oboMa pykamu, HE0OX1JTHO
IPaBOIO HOTOI0 BUKOHY€E BUKOHATH YAYIITYIOUUI pUiioM
KpPOK Haza/l. IPaBOI0 PYKOIO 32 IIHUIO 1
[TpamiBHuK MO, AKUH MOTIM PI3KUM PYyXOM 31pBaTH
3HAXOAUTHCS 300Ky BiJT 3axBat. 3aXOIJICHHS JIIBOI pyKU
HamnaHUKa, IBUIKO HamaJ HUKa 1 KOHTPOJIb JTIBOTO
IXOIUTH 10 HHOI'O Ta M1JIKOJIIHHOTO 3TUHY
BHKOHYE€ 3aXBart JIiBOI PYKH BUKOHYIOTBCS Maike
oboma pykamu abo OJIHOYACHO.
YAYLIYIOUUM TPHNOM [TimiiMaTy HamaIHUKA 13 3eMJTL
IIPABOI0 PYKOIO 34 LIHNIO, Tpeda TUIbKH MicJis TOTO, SIK J10
TOMIJIKOIO MPaBOi HOTH HBOTO OYyZIyTh 3aCTOCOBAHI
HACTYyIa€ Ha MiAKOJIIHHUN 00J1bOB1 IPUIOMU HA OOUIB1
3THH JIIBO1 HOTHU, TICJIS YOTO pYKH.
PI3KUM PYXOM 3pHUBAE 3aXBaT
JBO1 PyKH HamaJHUKa 3
IIPpaBOl HOT'U NEPLIOTO
mpaliBHUKA MMOJIIIT Ta
BUKOHY€ OOJLOBUN KOHTPOJIb
«JIOKHUM KICT1», NPyTUN
MpaiiBHUK MOJIIIIT -
00JILOBUI KOHTPOJIb
«3arvHaHHs PYKH 32 CIIUHY».
IloBTOpEHHS TEXHIKHU 20 xB. | HazBaru, 3pa3koBo nokas3aTu

2.3 | HAJaHHA JAOMOMOI'H TEXHIKY BUKOHAHHS BIIPABH B

NpauiBHUKY NOJIilii, AKOT0

IIJIOMY.




HAMATraThCs 3aXOIMMUTH 32
HOT'H 33ajy.

B.Il. — HanagHUK
3HAXOAUTHCS MO3a1y
npauiBHUKA MoJilii Ta
HAMAra€ThCcs 3aX0NMUTH
Horo 3a Horu. JApyruii
NpaniBHUK MOJIIIIT
3HAXOAUTHCH 300Ky
HANAJHHUKA.

Hamagauk 3axonuB 1 KHHYB
MpariBHAKA TOJIIIIIT Ha
4epeBo, CIB Ha HbOTO BEPXH 1
HaMara€eThCsl HAHECTH y1ap
KYJIaKOM y TIOTHJIHITIO.
Jpyruil npamiBHUK MOMILIT
MIBUIKO MIJIXOIUTH 1
3aXOIUTIOE HAIlaJHHUKA 3a
IITHIO TUICYEM Ta
nepeamtiausam. [l giero
YAYIIYIOUOTO MPUHOMY
nigiiMae HanagHuKa y
CTINKY Tak, abu TOH
OIMHUBCS Ha HOCKaX.
[lepuunii npamiBHUK MOJIIIT
MIBUIKO MITIHMacThCA 1
BUKOHY€ OOJIbOBUI MTPUITOM
«BaXUIb pyKH Yepe3
nepeammyusy. Apyruit
MpaliBHUK MOJIIi1 BUKOHYE
3arMHAHHS PYKH
CYIPOTHBHHUKA 32 CIIHHY.

[lonpinuTH rpymy Ha TPIMKH,
IIPUCBOITH HOMEPH Ta JOBECTU
3aBJaHHS KO)KHOMY HOMEDY.

Buxonaru npuiiom B oMy y
MOBUILHOMY, CEPETHBOMY Ta
BUJIKOMY Temri 4,5 pa3iB

3acTocoByt0uu 00JIHOBI
IPUIOMH TIPH B3a€EMOJIOTIOMO31
JIBOX TPAITiBHHUKIB MOIIIIT
II0JT0 3aTPUMAaHHS OJTHOTO
IIPaBOMOPYIITHNKA, HE
PEKOMEHTyEThCS
3aCTOCOBYBATH OJHAKOBI
00J1bOB1 IPUITOMU HA OOUIB1
PYKH, TIPH IIBOMY €
BIPOTIAHICTh BTEUI
IPaBOMOPYIIIHUKA.

3 3aKkJ/Il04YHa YaCTHHA - 5 XB.

3.1 | BnpaBu Ha BiJHOBJICHHSA 1 xB.
nuxanHs. [[ukyBaHHS. VY ABI HIepeHru.

3.2 | [linBenenus HiJCYMKIB 3 xB. BinMiTuTH Kpamumx KypCaHTiB,
3aHATTA. 3BEpHYTH yBary Ha MOMMJIKU Ta

HEIOTIKH.

3.3 | 3aBnanHs Ha 1xB. Teopetnuni. 3HaTu Ha3BY TEMH,

CaMOMIATOTOBKY. BIIPaBH, aJITOPUTM 1

BUKOHAHHS, TPaBOB1 IIiJICTAaBU
3aCTOCYBaHHS  MOJIIEUCHKUX
3aX0/I1B.




[IpakTiyHi. [ToBTOpUTH
BIIPABU, BUBYCHI HA 3aHSITTI.

Tema Ne8:«Cnoco0u 3aTpUMaHHS»
IIpakTuyne 3anaTTa Ne 11:«Criocobu 3aTpruMaHH.

HaBuajibHa MeTa 3aHATTH:
- BJOCKOHAQJUTHU CIIOCOOM 3aTpUMaHHS Ta B3aEMOJOIIOMOTIY;
- BUXOBaHHS MOPAJbHO-BOJIBOBUX Ta PO3BUTOK (PI3UUHUX SIKOCTEH.

KinnkicTs roqyu: 2 roauHu.
Micue npoBeeHHs1: CHOPTUBHUH 3aJl.

HaBuajbHi nUTAHHA:

1. BrockoHaneHHs 3aTpuMaHHs IPH MAXO0/1 Criepeay y pycl (pMBKOM, HUPKOM,
3aMKOM).

2. BrockoHaneHHs 3aTprUMaHHs MPU MAXO/1 333y Y PyCl 3arMHAHHSAM PYKH 32
CIUHY, 3 YAYLICHHSIM Ta JOKMMaHHSIM KHUCTI MPHU TIAXOA1 3 OOKY («Ba)elem pyKu
HA30BHI, O CEPEIIUHU, YePEe3 MEPEATLITIUUS).

3. BmockonaneHHs: KOMOiHaIIi#l 3 O0OTBOBUX MPUHOMIB (BaXKEIIO PYKH HA30BHI
13 IEPEX00M Ha BaXKUJIb PYKH JOCEPEIUHU, BaXX1JIb PYKH HAa30BHI 13 MEPEX0JIOM Ha
3arMH PyKH 3a CIIMHY PUBKOM, Ta BaXUIb PYKH Y€pe3 MepeaIuIivus 3 NepexogaoM Ha
BY30J1 pyKH pyKaMHu.

4. BrockoHaJIeHHs1 CLIOCO01B B3a€MOJIOTIOMOTH.

Jlitepartypa:

1. 3aranpHa ¢izuyHa miAroToBKa mMpainiBHUKIB HamonansHoi nmomimii Ykpainu,
MeToanuHI pekomeHaaii, ykiaaa: Moprynos O.A., CokonoB O.A., Kamtoxuuiit M.I.,
Jlo3oBuii C.A. - XapkiB, XHYBC 2017.- 124c¢.:
i.http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

2. TakTiKa camMo03aXMCTy Ta ocoOucToi Oe3meku mpaiiBHUKIB HamioHanbHOT
nouinii YKpainu, MeToanudH1 pekoMmenaauii, ykiaa: boptauk C.M. Moprysnos O.A.,
Aprem’eB O.A. Xomko ILI'.- Xapxie: XHVYBC, 2017.- 136c.:
in.http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

3.B.0. Aptrem’eB, B.B. KonecnikoB. «Ypa3nauBi 30HH  TiIay,
METOINIHSPEKOMEH Iallii; XapkiB, XHVYBC, 2010— 28c.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4 _lit/13.pdf

MarepiajnbHo-TexXHIYHe 320€e31eYeHHS:
1. Kwuium ams 6opots0u (TaTtami).
2. CexkyHaoMip.
3. CBHUCTOK.
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IL1an MMPOBCACHHA 3AHATTH

Ne 3micT Yac (xB.) OpranizaniiiHo-
METOAUYHI BKa3iBKH
1 ITianroroBua yactuua — 15 xs.
1.1 Opranizaniss KypcaHTis : 4 xB. VY 1B mIepeHru.
- IIUKYBaHHS; Haramaru npo
- panopT; JTOTPUMaHHS 3aXO0/IIB
- MPUBITAHHS 0COOOBOTO CKIIANY; Oesneku
- IEpeBIpKa 0COOOBOTO CKIIAIY; Host IePEBIPKH
- OIJISi/] 30BHIITHBOTO BUTJISIY; 0c000BOTO CKIIany
- JOBEJICHHS TEMH, METH Ta BUKOPHUCTOBYETBCA
HaBYaJbHUX NUTAHb 3aHATTS, HaBYaJIbHU KypHa
- HaraJaTu Mpo JAOTPUMAHHS Mip IpyIn.

O€3IeKH. Hig wac  orminy
30BHIIIHBOTO  BUTJISITY
3BEpHYTH yBary Ha CTaH
CIIOPTUBHO1 dbopmu,
B3YTTA, a TaKOX
CaMONOYYTTs KypCaHTIB

1.2 CrpoiioBi mpuiiomu, BopaBu Ha | 1 XB. [IpoBoauThCS 3riAHO

yBary Ha MicIii Ta B pyci. CTPOMOBOr0 CTAaTyTy 3
METOO CTpPOMOBOI
MIATATHYTOCTI.

BripaBu Ha yBary
MPOBOAATHCA TiJ] MIBUJIKI
KOMaHI! B
IPUCKOPEHOMY TEMIII.
1.3 3aranpHO-po3BuBatoui Bnpasu y | 10 xB. BukoHnyetbcs B

X0/1601, OIry Ta Ha MicCIi:
- BIIPABU JJI M SI31B IIHI;

- PYK, IJIEYOBOTO MOSACY;
- Tyn1y0a;

- HIT;

- BIIpaBHU B Mapax;

- CIICIIAJIBHO MiATOTOBY1 BIPABH.

KOJIOHY 1O OjHOMY a0o

o 1Ba Ha
TFIMHACTUYHOMY
MaliJIaH4HKYy, B
CIOPTUBHOMY  3ajl 3
1HTEpPBAJIOM 1 JUCTAHIIIEIO
MK  KypcaHTamu  2-3
KPOKHU.

Koxny BIPaBY

BHKOHATH 6-8 pa3is.




[Ipu moka3si BopaB y
pyci MOTpiOHO pyxaTtucs
HA3yCTpPIY CTPOIO.

s

BIIpaB Ha

BUKOHAHHS

MicCIIl
NEePEIINKYBaTH TPYIy B
nBo-  (TpH-, YOTHPHU-)
mIepeHoKHuM crpiit. s

BUKOHAHHS BIIPaBU
NOJJA€ThCSl  KOMaHa

«BmpaBy mounHaii!». Ha
3aBepuieHHs:  «BmpaBy
3aKIHUUTIY, npu
BUKOHAHHI  BIOpaB Ha

Mmicil — «CTIi..

OcHoBHA YyacTuHA — 60 XB.

2.1

BnockonajieHHsI 3aTPUMaHHS NPHU
miX0Ai crepeay y pyci:

3arHHAHHSAM PYKHM 32 CIIUHY
® pPHUBKOM
® HHPKOM
® 3aMKOM

15 xB.

Haszgatm  BmpaBy  Ta
3pa3KoBO ITOKAa3aTH 1l.
[loBTOpUTH 3aTpuMaHHA,
y LUIOMY, Y HOBUIBHOMY
Ta cepeAHLOMY TEMIIi, 10
2-3 pa3mu.
OcobmuBy
IPUIUISIOTH
BUIIPABJICHHIO TIOMUJIOK.
[Tpu BHUKOHAHHI
00JILOBUX npUOMiB
BIJIMMYCKATU 3axBaT IpHU
HepIIOMY CUTHAITY
HalapHUKA.
Ha niBy pyky mnpuiiom
BUKOHY€ETHCS y
N3€pKAIbHOMY BUTJISA/II.

yBary

2.2

BaockonajieHHst  3aTpUMAaHHA
CYNPOTHMBHHMKA NpPH MiAXO0Ai 33aay
pyci:

e 3arMHAHHSA
CIIMHY;

pyku  3a

15 xB.

Ha3zsatu BoipaBy Ta
3pa3KoBO ITOKAa3aTH 1i.
[ToBTOpUTH 3aTpUMaHHA,
y LUIOMY, Y HOBUIBHOMY




® 0KMMAaHHS KHUCTI;
® 3 yAyIIEeHHSIM.,

Ta CepeIHbOMY TEeMIIi, IO

2-3 pa3m.

Oco0nuBy yBary
MPUIUIIIOTH
BUIIPABJICHHIO TTOMUJIOK.
[Ipu BHUKOHAHHI1
00JILOBUX pUHOMIB
BiITyCKaTH 3axBaT TIpHU
TIEPIIOMY CUTHAITY
HaTlapHUKa.

Ha niBy pyky

IIPUHOM BUKOHYETHCS Y
J3epKaIbHOMY BUTJISII.

2.2 BaockoHnasieHHSI TeXHIKH Metoauka
BUKOHAHHSA 3aTPUMAHHS BUBYCHHS NpUHOMIB
NPOTHUBHHUKA NPH MiaAX0Ai 300Ky 3aTpUMaHHS aHAJIOT14Ha
«Ba)KeJIeM PYKH Ha30BHI» «/10 METOUIII BUBYCHHS
cepeIMHN» , «4epe3 mepeanaiuas» nonepeaHbLOTro
y pyci. 3aTpPUMAaHHA.

2.3 | Bnockonajiennss  komOiHaumiii 3| 15xB. |IloBTOpuTH KOXXHUU
00JIbOBUX NPHITOMIB OpUOM y TOBIJIBHOMY,
-BAXKiJIb PYKH HA30BHI i3 mepexoaom CEpEIHbOMY Ta
HA 3ar'MH PYKH 32 CIIUHY PUBKOM. MIBUAKOMY TeMmIi 1mo 2-3
- BaXKiJIb PyKH 4Yepe3 nepeamiiyys 3 pasu. 3MiHy B Tmapax
Nepexo/i0M Ha BY30J1 PYKH PyKaMHu IPOBOJUTH 32 KOMaHJ0I0
- BaXKUIb PYKH [0 CepeiuHH 3 Bukiagavya. CrniakyBaTu
epexoJ0M Ha BaXKiJb PyKHM Ha 3a  JIOTPUMAHHSIM  MIp
330BHi. Oesnmexku. Bcil 3aBmaHHsA

BUKOHYBAaTHU icost
ncuxo(i3uyHOro
HABaHTAXKEHHS.

2.4 | BnockoHaJIeHHsI CTIOCO0iB 15 xB. |Ilopgumut  rpyny  Ha

B3a€EMOIOIIOMOI'A

TPIAKA TMOBTOPUTH BCl
IIPUMOMH Y CEPEIHBOMY
Ta IIBUAKOMY TEMIIl MO
OJIHOMY-JIBa  pa3u 31
3MIHOIO  MapTHEPIB 1
3MI1HOIO TPIHOK.

3aK/JII0YHA YaCTHHA — 5 XB.




3.1 | BupaBu Ha BigHOBJIeHHsI quxaHH#A | 1 XB. Bnpasu nposectu B
Ta po3ciiadieHHs M’A3iB. X001 y KOJOHY TIO
[pubupanus mMicib 3aHATh. OJIHOMY 3 JMCTAHIII€I0 2-3
KpoKH abo Ha Micli B
OJIHY-IBl  IIEpPeHTH 3
1HTEpPBAJIOM 1 JUCTAHIIIEIO
2-3  kpoku.  Koxny
BIIPAaBy IOBTOPUTH 3-5

pasis.
3.2 | IlinBeneHHs MiICYyMKIB 3aHATTS. 3 xB. ['pyna BummkyBaHa
B JIB1 IIIEPEHTH.
Buznauutu
1HIMBI Ty aJIbH1 Ta

3arajbHl MOMMWJIKU MiJ
Jac BHKOHAHHS BIIPaB,
BUIUINUTHU KpaIux
KypCaHTIB, a TaKOX THX,
XTO ci1abo 3aCBOIB
HaBYAJIbHUI MaTepial.

3.3 | 3aBaaHHsI HA CAMOMIATOTOBKY. 1 xB. 3akpirieHHS
BUBYEHOTO MaTepiay.

Tema Ne8: «Cmocodu 3aTpuMaHHA»
IpakTuune 3anaTTa Ne 12:«Crniocobu 3aTpuMaHHSD.

HaBuyanbHa MeTa 3aHATTHA:

- KOHTPOJIb CIIOCO0IB 3aTPUMaHHS;

- KOHTpPOJIb KOMOIHAIIi# 3 60JILOBUX MPUHOMIB;
- BHWXOBaHHS MOPaJIbHO-BOJIBOBUX SKOCTEH;

KinbkicTs roayu: 2 roauHu.
Micue npoBeieHHsI: CHOPTUBHUN 3a1.

HaBuyajbHi NUTAHHSA:
1. KoHTponb 3aTpuMaHHs NMPU MAX01 criepeny (pUBKOM, HUPKOM, 3aMKOM).

2. KoHTposb 3aTpuMaHHs MPU MAXOMI 3337y (3arMHAHHSAM PYKH 3a CIIHMHY, 3
YAYIIEHHSM, JOKUMaHHSIM KUCTI Ta BaXXEJIEM PyKU HA30BHI).

3. Kortponp 3arpumaHHs mNpu Miaxonai 300Ky(«BaKeJIeM pYyKH Ha30BHI,
BaXKEJIEM PYKH JI0 CEPEAUHU, BY3JIOM PYKH HA30BHID»).
4. KoHTposIb TEXHIKM BUKOHAHHS KOMOIHAIIIH 3 00JIb0BUX MPUHOMIB.



MarepiajibHO-TexHiuHe 320e3MeYeHHS:
1. Kumum aiis 60poTsOu (TaTami).
2. CekyHaoMip.

3. CBuHCTOK.
Il1an mpoBeieHHs 3aHATTS
Ne 3mict Yac (xB.) OpranizaniiHo-
MeETOANYHI BKa3iBKH
1 ITiaroroBua yacTuua — 15 xB.
1.1 Opranizanis KypcaHTiB : 4 xB. |I'pyma BummMkKyBaHa B Bl
- IIMKYBaHHS; HIEPEHTU.
- pamnopr; JlonoBiab KOMaHIHpa
- PUBITAHHSA 0COOOBOTO CKJIAMY; rpymnu.
- IEpeBIpKa 0COOOBOTO CKIIAY; Hnst nepeBipKU
- OTJISA]T 30BHINIHBOTO BHUTJIISIY; 0Cc000BOTO CKJIay
- JIOBEICHHS TEMH, METHU Ta BUKOPUCTOBYETHCS
HaBYaJbHUX NMUTAHb 3aHATTS; HaBYaJILHUM KypHAJ TPYIIH.
- HaraJlaTv npo AOTPUMAaHHS Mip [lin wac  ormany
O€3MeKH. 30BHIIITHHOTO BUTJISITY
3BEpHYTH yBary Ha CTaH
CHOPTUBHOI (hOpPMH, B3YTTH,
a TaKkoX  CaMOIOYYTTS
KypCaHTIB
1.2 CrpoiioBi mpuiiomu, Brpasu | 1 XB. [IpoBomuThCS  3TITHO
Ha yBary Ha MicCIIl Ta B pycl. CTPOMOBOrO  CTaryty 3
METOIO CTPOMOBOL
HIATATHYTOCTI.
BnopaBun Ha  yBary
MPOBOASATHCA MiA  MIBUIKI
KOMaHJI1 B TPUCKOPEHOMY
TEMIII.
1.3 3aranpHO-po3BuBatoul Bropasu | 10 xB. BukoHyeTbCA B KOJIOHY
y X0J1b01, 01Ty Ta Ha MICIIi: no ogHomy abo Mo JBa Ha
- BIIPABH JUUISI M SI31B IIHT, TrIMHACTUYHOMY
- PYK, IJICYOBOI'O MOSICY; MaHAAHEY, . B
CIIOPTUBHOMY 3aii 3
- Tyay6a; IHTEpBaIOM 1 IUCTAHIIEIO
- Hir; MDK KypcaHTamu 2-3 KpOKH.




- BIIPABH B Napax;

Koxny BIIPaBY

BUKOHATH 6-8 pa3iB.

- CHemiajbHO  MIATOTOBYI
[Ipu moxasi BmpaB y
BrpaBH. pyci TOTpiOHO pyxaTucs

Ha3yCTpiy CTPOIO.

JIns1 BUKOHAHHSI BIIpaB
Ha MICIll TEPEIIMKyBaTH
rpymny B 1BO- (TpH-, YOTUPH-
) mepeHoXHuu cTpid. s
BUKOHAHHS BIIPaBU
MOJIA€ThCS  KOMaHJa
«BnpaBy mnouunaii!». Ha
3aBEPILICHHS: «BmpaBy
3aKIHYUTH», PU BUKOHAHHI
BIIpaB Ha Micil — «CTiiby..

2 OcHoBHa yacTnHa — 60 xB.

2.1 Kontpone 3arpumanns npu | 15 xB. Kontpone 3arpumanss
NiaX0/1 crepeny (pUBKOM, HUPKOM, BUKOHYETbCA TI0 4ep3l B
3AMKOM) . napax.

2.2 Kontpons 3arpumanns npu | 15 xB. [TpuiiomMu BUKOHYBAaTH y
miaXo/1 333y ( 3arMHAHHSIM PYKH MIBUJKOMY TEMIl y pYyCl.
3a  CIHHY, 3 yAYLIEHHSAM 3BepTartu yBary Ha
JIOKUMaHHSIM KHCTI Ta BaKeleM MPaBUJIBHICTh  BUKOHAHHS
PYKHU HA30BHI) . BIIPaBU Ta TOCIIIOBHICTh

2.3 | Kontpous 3aTpuManHs pu migxomi | 15 XB. | BAKOHAHHS JIiM.
300Ky («BakeslleM pPYKU Ha30BHI,

BaXEJIeM pyKH JO CepeluHH,
BY3JIOM PYKH Ha30BHI»).

2.4 KoHTposnb TexHiKM BUKOHAHHS | 15 XB. Kontpone komOiHamin

KOMO1HaIIii 3 00JIbOBUX TTPUHOMIB. 00TLOBUX pUIHOMIB
BUKOHYETbCA IO uep3l B
napax.

3. 3akJ/il04Ha yacTHHA — 5 XB.

3.1 | IlinBeneHHs MiICYyMKiB 3aHSATTSI. 4 xB. I'pyna BumMKyBaHa B

JIB1 IIEPEHTU.




OroJiocuTH OLIIHKHU

Buznauutu
IHAWBITyaJIbHI Ta 3arajibHi
TIOMUJIKHA i yac
BUKOHAHHS BIPAB, BUIIIATH
Kpalux KypCaHTIB, a TAaKOX
THX, XTO CJIab0 3acBOIB
HaBYAJIBHUHN MaTepiall.

3.2

3aBaaHHA HA CAMOMIATOTOBKY.

1 xB.

3aKkpiuieHHs] BUBUEHOTO
Marepiainy.

1. Po3noainn yacy HaB4a/IbHOI AMCUMILIIHU 32 TEeMaMU

(nenHa ¢popma HaBUYAHHA)

dakyJIbTATHBHI 3aHATTHA

KinbkicTh TOIMH BiABEICHUX HA
BHMBYCHHSI HABYAJIBHOT JIUCITUILTIHU
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Cemectp Ne6
Tema Ne7: «Y mapu Ta 3aXHCT BiJ yaapiBy 4 - - 2 - 2
Tema Ne 8 «Criocobu 3aTpuMaHHs 4 - - 2 2
Tema Ne 9 «3BUIbHEHHS BiJ] 3aXBaTiB Ta 00XBATIB» 4 2 2
Tema Ne 10 «3axucT Bij 3arp0o3u XOJIOAHOT 30p0i» 4 - - 2 - 2
Tema Ne 11: «3axucT Bi 3arpo3u BOrHENAIbHOT 4 - - 2 - 2
30poi»
Beboroy 3a cemectp Ne6 20 - 10 - 10

2. OpranizaniiHo-MeTOAUYHI BKA3iBKH 10 NPAKTHYHHUX 3aHATD.

Tema Ne 7: «Ynapu ta 3aXuCT Bi yaapis»

I[MpakTuune 3anaTTa Ne 6: «Ygapu Ta 3aXuCT BiJl y1apiBy.

HaBuyajbHa MeTA 3aHATTH:

- KOHTPOJIb YJapH Ta 3aXUCTY BiJ] yIapiB;
- BUXOBAaHHS MOPaJIbHO-BOJBLOBUX Ta PO3BUTOK (DI3UYHUX SKOCTEH.




KinpkicTs roqymu: 2 roauau
Micue npoBeieHHsI: CIOPTHBHA 3aJia.

HaBuaJjbHi nUTAHHA:
1. KoHTposas yaapiB Ta 3aXUCTy BiJ yaapiB.

Jliteparypa:

1. 3arayipHa ¢i3udHa MAroTOBKA MpaiiBHUKIB HamioHnansHO1 mosiiii Ykpainu,
METOMYHI pekoMeHanii, ykinaa: Moprynos O.A., Cokosnos O.A., Kamoxuauit M.I'.,
Jlozoruii €.A.,- Xapkis, XHYBC 2017.- 124c.: in.

http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

2. TakTHKa caMO3aXMUCTy Ta OCOOMCTOI Oe3Mneku mpaliBHUKIB HarioHaibHO1
nouinii YKpainu, MeToAn4dH1 pekoMmenaauii, ykiaa: boptauk C.M. Moprynos O.A.,
Aprem’eB O.A. Xomko [LI'.- Xapkie: XHVYBC, 2017.- 136c.: 1
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

3. B.O. Aprem’eB, B.B. KonecHikoB. «Ypa3iauBi 30HU TiJa», METOJIUYHI
peKoMeHaIlii; Xapkis, XHYBC, 2010 - 28c.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/13.pdf

4.«Y napu Ta 3aXUCT BiJ] yAapiB», HABYAILHO-METOIUYHI PEKOMEH1allii, YKJIaI:
[Ipockypuin A.B. saxin S.A., Jlykin b.I1., Koncrantunos /[.B., Kimnipenko P.O.,
Xapksi, XHYBC 2014.-58c. http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

MarepiajibHO-TeXHIYHe 3a0e3MeYeHHS:
1. Knuum 15t 60poth0u (TaTtami).
2. Bokcepchbki manu - Ha Y2 TpyIIH.
3. CekyHi0MIp.
4. CBHUCTOK.
Ilnan npoBeeHHs 3aHATTS

Ne 3MmicT Yac (xB.)) OprasizauiiiHo-MeTOAMYHI
BKa3iBKH

1. ITlinroToBua 4YacruHa — 15 xB.

1. | Oprani3ailis KypcaHTIB: 4 xB. |I'pyna BUIIIMKYBaHa B

JBOXILIEPEHOKHOMY CTPOIO.
- IIUKYBaHHS,;

JlomoBinp KOMaHupa TPYIIH,
- panopT; IPUBITaHHS BHKJIaJava.



http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189,%20http:/lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189,%20http:/lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/13.pdf
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

- IPUBITaHHS 0COOOBOTO

CKJIaLy;
- OTJISAJT 30BHINIHBOTO BHUTJIISIY;

- OOBCACHHA TEMH, MCTH Ta

HaB4YaJIbHUX IMTNTAHb 3aHATTA,

s 0co00BOTO

CKJIay
HaBYaJIbHUH KypHaJ FPYIIU.

NEPEBIPKH
BUKOPHCTOBYETHCS

[lin gac orisimy 30BHILIHBOTO
BUTJIAy 3BEpPHYTH yBary Ha

dbopmu,
B3YTTS, @ TAKOX CaMOTIOYYTTS

CTaH  CIOPTUBHOI

KYpCaHTIB.

- HaragaTd 0Opo JOTPUMAaHHA

Mip Oe3MeKH.

CrpoiioBi npuiiomu, Bapasu Ha | 1 xB. | [IpoBoguThcs 3T1JTHO

yBary Ha Miclii Ta y pycl. CTPOMOBOTO CTAaTyTy 3 METOIO
CTPOMOBOI HIATATHYTOCTI.
BnpaBu Ha yBary nmpoBOASIThCS
M IIBAAKI KOMaHOA B
IPUCKOPEHOMY TEMIII.

3aranbHO-po3BuBatoyi BpaBu | 10 xB. | BUKOHyeTbc B KOJIOHY IO

y X0J1b01, 01Ty, Ta Ha MICIIL:

- BIIpaBH JIJIs1 M’ 5I31B IIH1,

- PYK, ILIEYOBOTIO MOSACY;

- Tynny0a;

- HIT;

- CIIEIAJIbHO-TIIATOTOBY1

BIIPABH;

oJqHOMY abo 1o

CIIOPTUBHOMY

IBa B
3aJl 3
IHTEPBAJIOM 1 TUCTAHIIEI0 MIXK
KypCaHTamH 2-3 KpOKH.

Koxny BmpaBy BHUKOHaTH 6-8
pasis.

[Ipn mnoka3i BopaBu y pyci
NOTPIOHO pyxaTUCAd HaA3yCTpiy
CTpPOXO.

JI1s1 BUKOHAHHS BITPaB Ha MICIII
NepEeNInKyBaTH TPYIy B IBOX —
(3-x, 4-X) mIEpEHOXHHIA CTPIH.
Jliist

IIo4a€TbCsd KOMaHA. «BnpaBy

BUKOHAaHHAA BIIpaBH

MOYHHAM!».




Ha
3aKIHYUTHY,

3aBepuieHHsA:  «Brpasy
Ipy BHUKOHAHHI

BIIpaB Ha MicIi — «CTii».

OcHoBHA yacTuHA — 60 XB.

KonTpoas yaapis Ta 3axucry
BiJ yaapiB:

- 0OIOBI CTIHKH;

- cmocoOM  TepecyBaHHS,

JMCTAHIIIT;

- yAapu pyKaMmH Ta 3aXUCT BiJl
HUX;

- yJapu HOTaMH Ta 3aXHCT BiJ
HUX.

60 xB.

HaFaHaTI/I YMOBH IIPOBCIACHHA
KOHTPOJIIO 3a TCMOIO.

[IpoBectn TEOPETUYHE
OTIMTYBAaHHS MIPABOBUX ITi/ICTAB
3aCTOCYBaHHS  TOJIIEHUCHKUX
3aXOJIIB Ta 3MICTYy BHBYAEMOI

TCEMHU

I'pyna BummkyBaHa y aBi
00JINYYSIM hi(o)

InTepBan
JTUCTaHIsA 2-3 KPOKH MK

LIEPEHT U
BHKJIA/1a4a.

KypCaHTaMH. Buxianau
BUKJIMKA€E KOXHOIO KypcaHTa
10 4Yep3l 3a CIIHUCKOM 1 OLIHIOE
MOT0 3HaHHS. 3BEPTAE yBary Ha

NPaBUWIBHICTE Ta  TEXHIKY
BUKOHAHHS MIOCTABJICHOTO
3aBIaHHS.

3axucTt BiI yaapiB

BUKOHYETHCS B Mapi.

Buknamad ctaBuTh 5 OILIIHOK 3a
TE€XHIKY BUKOHAHHS:

1. BoitoBux cTiiiOK, CITOCO0IB

nepecyBaHb, JIMCTAHIIIT;

2. Y napiB pykamu.
3. 3axucty BiJ yJapiB pyKamu;
4. Y napiB HOTaMH.

5. 3axucty BiJ y/1apiB HOTaMH.




3. 3aKJII0YHA YACTHHA — 5 XB.

1. | HixBeaenus niacyMKiB | 4 XB. ['pyna BummkyBaHa B AB1
3aAHATTS. IIEPEHT .

Oronocutn  pe3ynbTaTh
KOHTPOJIIO KO)KHOMY KYPCAaHTY.

Busnauntn 1HAMBIAYyambHI
Ta 3arajibHl DOMWJIKHM IIiJ 4ac
BUKOHAHHS BIIPaB, BUIIJIUTH
KpallluX KypCaHTIB, a TaKOX
THX, XTO cJIabo 3acBOiB
HaBYAJIbHUI MaTepial.

2. | 3aBpanus Ha | 1XxB. 3aKpilVICHHS ~ BHUBYEHOTO
CaMOII/ITOTOBKY. Marepiany.

Tema Ne8: «Cnocodu 3aTrpumMaHHsD)
IIpakTuune 3anaTTa Ne 13:«CniocoOu 3aTpuMaHH.

HaBuajbHa MeTa 3aHATTA:

- KOHTpOJIb CIIOCO0IB 3aTPUMAHHS;

- KOHTpOJIb KOMOIHAIIIH 3 00JIOBUX MPUHOMIB;
- BHMXOBaHHSI MOPAJIbHO-BOJILOBUX SKOCTEW;

KinbkicTh roguH: 2 roaIuHU
Micue npoBeieHHsI: CIOPTUBHUMN 3a1.

Hap4yaabHI nUTaHHA:

1. KoHTpoab 3aTpuMaHHs NMpU N1AX01 cuepeny (pUBKOM, HUPKOM, 3aMKOM).

2. KonTponp 3aTpumaHHs NP MIAXOAl 33aAy (3arMHAaHHSAM PYKH 3a CIIUHY, 3
YAYLWEHHSM, JOKMMaHHSIM KUCTI Ta BaXKEJIEeM PyKU HAa30BHI).

3. Kontponb 3aTrpumaHHs MNpu Miaxonl 300Ky(«BakeJIeM pYKH Ha30BHI,
Ba)KEJIEM PYKH JI0 CEPENIMHU, BY3JIOM PYKH HA30BHI»).

4. KoHTpoIh TEXHIKH BUKOHAHHS KOMOIHAIIIH 3 60JI0BUX MPUHOMIB.

MarepiajnbHo-TexXHIYHe 320e31eYeHHS:
1. Kunum nns 6opoTsbu (TaTami).
2. CexkyHaoMmip.



3.

CBHUCTOK.

Ilnan MPOBCACHHS 3aHATTH

Ne 3micT Yac (xB.) OpranizaniiiHo-
METOAUYHI BKa3iBKH
1 ITianroroBua yacTuua — 15 xB.
1.1 Opranizaniss KypcaHris : 4 xB. |['pyma BummkyBaHa B [Bi
- IIMKYBaHHS; HIEPEHTU.
- pamnopr; JlonoBiab KOMaHIMpa
- IPUBITaHHS 0COOOBOTO CKIIAIY; rpynu.
- IepeBipka 0C0O0BOTO CKIIATY; Hnst nepeBIpKU
- OTJIS7] 30BHIIIHBOTO BUTIISIAY; 0c000BOTO CKJIay
- JIOBEICHHI TEMH, METU Ta BUKOPUCTOBYETHCS
HaBYaJIbHUX MUTAHb 3aHATTS; HaBYaJIbHUH )KypHaJ TPYIIH.
- HaraJlaTv npo AOTPUMAaHHS Mip ITlin  yac OISy
Oe3neKu. 30BHILIHBOTO BUTJISITY
3BEpHYTH yBary Ha CTaH
CHOPTUBHOI (hOpMH, B3YTTH,
a TakoX  CaMOIOYyTT
KypCaHTIB
1.2 CrpoiioBi mnpuiiomu, Bhpasu | 1 XB. [IpoBomuThCS  3riTHO
Ha yBary Ha MicCIIl Ta B pycl. CTPOMOBOr0  CTaryty 3
METOIO CTPOMOBOI
MIITATHYTOCTI.
BnopaBun Ha  yBary

MPOBOASATHCA MiA  IMIBUIKI
KOMaHAM B MPUCKOPEHOMY
TEMIII.




1.3

3aranbHO-PO3BUBAIOYl BIPABU
y X011b01, Oiry Ta Ha MicCIIi:
- BIIPABH JUUIsI M SI31B IIUT,

- PYK, IIJICYOBOTO TOSCY;
- Tyny0a;
- HII;

- BIIPABH B IIapax;

10 xB.

BukoHyeTbCA B KOJIOHY
o OJHOMY abo MO JBa Ha

TFIMHACTUIHOMY
MauJIaHYUKY, B
CIIOPTUBHOMY 3aI1l 3

IHTEpBAJIOM 1 JIHUCTAHINIEIO
MDK KypcaHTaMu 2-3 KpOKH.
Koxny BIIPaBYy

BUKOHATH 6-8 pa3iB.

- CHOCUmiaJIbHO  MiATOTOBYI .
IIpn moxkasi Bmpas Yy
BIIDaBH. pyci moTpiOHO pyxaTHcs
Ha3yCTpiy CTPOIO.
Jl1s1 BUKOHAHHSI BIIpaB
HAa MiCIll TEPEIIMKYyBaTH
rpymny B 1BO- (TpH-, YOTUPH-
) mepeHoXHUr cTpii. s
BUKOHAHHS BIIPaBU
MOJIA€ThCS  KOMaHJa
«BnpaBy mnouuHaii!». Ha
3aBEpUICHHS: «BmpaBy
3aKIHYUTH», PU BUKOHAHHI
BIIpaB Ha Micil — «CTiiby..

2 OcHoBHa yacTnHa — 60 xB.

2.1 Kontpones 3arpumanns npu | 15 xB. Kontpone 3arpumanss
NiaX0/1 crepeny (pUBKOM, HUPKOM, BUKOHYETbCA IO 4ep3l B
3AMKOM) . napax.

2.2 Kontpons 3arpumanns npu | 15 xB. [TpuiiomMu BUKOHYBATH y
miaXo/1 333y ( 3arMHAHHSIM PYKH MIBUJKOMY TEMIl y pYyCi.
3a  CIHHY, 3 yAYLIEHHSAM 3BepTaru yBary Ha
JIOKMMaHHSIM KHCTI Ta BaKeleM MPaBUJIBHICTh  BUKOHAHHS
PYKH HA30BHI) . BIIPaBU Ta TOCIIIOBHICTh

2.3 | KoHTpous 3aTpuMaHHs Ipy migxoai | 15 XB. | BAKOHaHHS .
300Ky («BakelleM pPYKH HA30BHI,

BaXEJIeM pyKH JO CepeluHH,
BY3JIOM PYKH Ha30BHI»).
2.4 KoHTposnb TexHikM BUKOHAHHS | 15 XB. Kontpone komOiHamin

KOMO1HaIii 3 00JILOBUX TPUHOMIB.

00JBOBUX pUoMiB
BUKOHYETbCS IO uep3l B
napax.




3. 3aKJII0YHA YACTHHA — 5 XB.

3.1 | IlinBeneHHs1 MiAICYyMKIiB 3aHATTS. 4 xB. ['pyna BUIIMKYBaHa B
JIB1 IIIEPEHTU.
OronocuTH OLIHKH

Busunauutu
IHIMBIAyallbHI Ta 3arajbHI
IOMUJIKHA i1 yac

BUKOHAHHS BIPaB, BUALIUTH
Kpalux KypCcaHTiB, a TAaKOX
THX, XTO CJIab0 3acBOIB
HaBYAJbLHUN MaTepial.

3.2 | 3aBAaHHA HA CAMOIIATOTOBKY. 1 xB. 3aKpirieHHs] BUBYEHOTO
Marepiainy.

Tema Ne 9 «3BijIbHEeHHS BiJ 3aXBaTiB Ta 00XBaTiB»
IpakTrnune 3anaTTa Ne9 «3BUILHEHHS BiJ] 3aXBaTiB Ta 00XBATIB)»

HaBuaJjbHa MeTa 3aHATTA .

- KOHTPOJb PiBHS 3aCBOEHHS HABUAJILHOI'O MaTepialy 3a TEMOIO
«3BUILHEHHS Bl 3aXBaTIB Ta 00XBAaTIBY»:

- PO3BUTOK (h13UYHHX SIKOCTEH.

- BUXOBaHHS MOPAJIbHO-BOJILOBUX SKOCTEH.

KinbkicTh roanu: 2 roauHM.

Micue npoBeieHHsI: CIIOPTHBHA 3aJIa.

HaB4yajibHi NUTAHHA:
1. KoHTpoiib 3BIIbHEHHS BiJl 3aXBaTiB Ta 00OXBATIB.

Jliteparypa:

1. «Criiiku, 3aXBaTH, BUBEJICHHA 13 PIBHOBAru, CaMOCTPaxyBaHHS, KYBUPKH
Ta CHeIialibHI IIATOTOBYl BIPAaBW», HABUAJIBHO-METOIWYHI PEKOMEHJIAIIII; YKIIaI:
CaginoB O.B., KoBaibos .M., Xapkis: XHYBC, 2014.-80c: 160 im.

5. TakTuka camo3axmcTy Ta 0COOMCTOI Oe3rmeku mpailiBHuKiB HarionansHo1
noutimii Ykpainu, MetoandHi pekomenaiii, ykinan: boptauk C.M. Moprysos O.A.,
Aprem’eB O.A. Xomko [LI.- Xapkis: XHVYBC, 2017.- 136¢c.: 1
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

6. B.O. ApreM’e, B.B. KonecnikoB. «Ypa3iuBi 30HU TiJa», METOAUYHI
peKoMeHIaIlii; Xapkis, XHYBC, 2010 - 28c.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4 _lit/13.pdf



http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,%20http:/lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,%20http:/lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/13.pdf

/. 3aranmpHa (Qi3MYHA TMIATOTOBKA TpaliBHUKIB HarioHaapHO1 —modimii
VYkpainu, meroanuHi pexomeHpaamii, ykmaa: MoprynoB O.A., CokxonoB O.A.,
Kamoxxamit M.I'., JlozoBmit €.A.- Xapkie, XHYBC 2017.- 124c.: im
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

MarepiajibHO-TeXHiYHe 3a0e31eYeHHS:

5. Kumum qis 60poTsom.

6. KypTku cam00 J1st KO)KHOTO KypCaHTa.

7. CexyHuoMip.

8. CBucrox.

Il1an nmpoBeIeHHs 3aHATTS
3micT Yac OpranizauiiHo-MeTOAUYHI
(xB.) BKa3iBKHU
Iinroros4ya yacruna — 15 xs.

[uxyBanHs, panopt. JJloBeaeHHs [IIuxyBaHHS y /1Bl IEPEHTH.
METH Ta TEMH 3aHATTA. 4 xB. | 3BEepHYTH yBary Ha TEXHIKY Oe3neKku
[TepeBipka 0coO0BOTO CKIIaay Ta IPY BUKOHAHH1 0OJIbOBUX TIPUMOMIB.

30BHIMIHIA BUTJIAL.

CrpoiioBi npuiioMu Ha Micti Ta B | 1 XB. | 3 METOIO yAOCKOHAJICHHS.
pycl.

3araapHO-pO3BHUBAIOY1 Ta 10 xB. | Bxirrouaroum BpaBu JJIsl pO3BUTKY

CrieliaJibHI BIIPaBH y pyci Ta Ha CHUJIU, CIPUTHOCTI Ta KOOpAUHAITI1

MiCIIi pYyXiB

OcHoBHa yacTnHa —60 xB.

KonTpoJb 3BijIbHEHHS Bil 60xB. | KoHntposb opranizyBaTu 3 1BOX

3axBaTiB i 00XxBaTiB YaCTHH: TEOPETUYHOI Ta TPAKTUYHOI.

- Teopernuna yactuna [TepeBiputu BubipkoBo 8-10
(nepeBipUTH PIBEHb 3HAHb KypcaHTiB Ha 3HaHHs 3Y «lIpo
IPaBOBUX MI/ICTAB HalllOHAIBHY MOJILII0» a TAKOX
3aCTOCYBaHHS MOMIIEHChKUX 3MICTY BUBYA€MOI TeMU.(Ha3Ba
3aXO0/I1B @ TAKOX 3MICTY IpUiloMy, TEXHIKA BUKOHAHHS,
BUBYAEMOT TEMU) TOIIIO.)

- IIpakTmyHa yacThHa Bukianau nae nmpakTuyHe 3aBIaHHS
(BuKOHATH 4-5 MPaKTUUYHHUX 3a JIaHOIO0 TEMOIO Ta OI[IHIOE SKICTh
3aB/IaHb BUBYAEMOI TEMH ) roro BukoHanss. [Iposectu

OI[IHIOBaHHS 4-5 MPUHOMIB.

THUMoB1 MOMUIIKH K1 IOy CKatOThCS
IIpY 3BUTHHEHHI 3aXBaTiB 1 00XBaTIB
BKazaHi y nogatky Nel

Jomarok Nel



http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

Ne IHomuaxku IItpa | MeroanuHi peKOMEHAITIT 1010
3/m (¢Hi | yCYHEHHS IOMUJIOK
oaamn
1. | BiacyTHe nepemimieHHs eHTPY 0.5 3axOoNUTH NpaBy PyKy CYIPOTHUBHUKA
Baru o0oMa pyKamu 3 IepeHECEeHHIM
IIEHTPY Baru TiJ10 Ha JIIBY HOTY, NPU
[OMY KOPITYC T1JIa HAXWIUTH Y
JiBUM OIK.
2. | Ilayza npu mepexoi Bi yaapy 0.5 Binpasy micis yaapy B max
710 3aXHUCTY PYKH CYNpPOTUBHUKA PI3KUM PYyXOM
BUKOHATH 3aXBaT MOTO MpaBoi abo
JIBO1 pyKH
3. HenpaBuinbHO «BUKOHAHUI 0.5 | 3poOuBiIH KpOK JIBOIO HOTOIO Ha3a/
HUPOK» — IPABOPYY, I HUPHYTH» Ml PYKY
CYNPOTUBHHKA, HE TOPKAIOUUCH HOTO
KOPILyCY, 1 MITHO YTPUMYIOUH PYKY,
BUIIPSIMUTU KOPITYC JIJISl TIOIATBIIIOTO
IPOBEJCHHSI 3aTPUMaHHSI.
4, BincyTHiit ynap y TiKTbOBHIA 0.5 3aBaaTH yJap OCHOBOIO JIOJIOHI B
3arvH JIKTHOBUM 3TUH CYNPOTHUBHHUKA,
BUKOHYIOUU 3aTMHAHHS MOTO PYKHU
CYNIPOTHBHHKA
S. HenpaBunbHe nigHIMaHHS B 1 YiTKo mogaBaTy CynpOTUBHUKY

CTIHKY

KoMaHu. J[J1s mpaBUILHOTO
BUKOHAHHSI:

-«JIartu Ha npaBuil 61K»- 3aXONMUTH
IPaBOIO PYKOIO JIIBE IIeYE
CYNpPOTUBHHUKA Ta PI3KIM PyXOM
MOTSTHYTH Horo Ha cebe ;

-«KOJIIHA JIO TPYJei», «Ha KOJIIHa»-
3aXOMUTH MPABOIO PYKOIO MPaBe
Tjiede CynpOTUBHHKA Ta PI3KUM
pPyXOM BiJ cebe MOCTaBUTH HOTO Ha
KOJIIHA;

-«TIpaBy HOTY BIIEPE» - IEPEHECTU
IIEHTpP Baru CynpOTHBHHKA Ha JIiBE
KOJIIHO, Aal0ud HOMY MOKJIMBICTh
IIOCTaBUTH TIPAaBYy HOTY Ha CTOITY;
-«BcTatmy - yrpuMyro4u npaBoro
PYKOIO OJIIKYE TUIeUe CynPOTUBHUKA
1 CTBOPIOIOUHU 0O0JIHOBE BITUYTTS B
JTIKTHOBOMY # IJIEHOBOMY
cyrino0ax,maHsATH HOoro Ha HOTH Ta
3a(hiKCyBaTH KiHIIEBE TOJIOKEHHS.




BincyTHiii po3cnabimorounii 1.5 3aBaaTu po3caabIIOYoro yaapy
yaap PYKOI0 a00 KOJIHOM MpaBoi (J1iBOi)

HOTH B TaX CYNPOTHBHHUKA

0JTHOYACHO 13 3aXBaTOM.

BigcyTHiii puBOK 1.5 | ITicas po3ciabiiodoro yaapy
IIBHJIKO 3pOOUTH KPOK Ha3ax -
NpaBoOpPYyY | BUKOHATH PUBOK PYKaMU
3 OJIHOYACHHM PO3BOPOTOM CBOTO

Tyny0a
BiacyTHiit KOHTPOJIb JIIKTHOBOT'O 0.5 JIiBOIO pyKOIO, HATUCKAIOUU Ha
cyrio0a paBU(JTIBUMN )JTIKOTh CYIPOTUBHHKA,

3BECTH MOTO TakK, Mmoo 1jiede
CYNPOTHUBHHKA JIEXKAJIO HA JTIBOMY
(mpaBomy) OOI11 TOTO, XTO BUKOHY€E

IPUKOM
3aKJII0YHA YACTHHA -5XB.
[TimBeneHHS IT1ICYMKIB 3aHSATTS. 4 xB. | OTOJOCUTH OIIIHKH 32 TEOPETUUHY Ta

MPaKTUYHY YACTHHU. 3BEPHYTH Ha
3arajibHi Ta 1HIUB1TyaJbHI TOMIJIKH.
BiamiTuT KypcaHTiB 3 HallKpaImm
ITOKa3HUKAMHU.

3aBgaHHS HA CaMOIIATOTOBKY 1 xB. | BianpauroBaHHs Ta yA0CKOHAJIEHHS
TEMHU CaMOCTIHHO

Tema Nel0 «3axucT Big 3arpo3u X0J10{HOK0 30PO€I0»

IpakTrnune 3aHaTTa Ne9: «3axucT Bij 3arp0o3u XOJIOIHOKO 30POEIO»

HaBuaJjibHa MeTa 3aHATTA:
KOHTPOJIb TPUIOMIB 3aXUCTY BiJI 3aIPO3U XOJIOIHOIO 30pOEIO.

KinbkicTh roaus: 2 TOJVHU.
Micue npoBeieHHsl:  CIIOPTUBHA 3aJja.

HaBuyaianHi nuTanug:
1. KoHTpoJib 3aXUCTY BiJ] 3arPO3U XOJOIHOIO 30POEI0.

Jlireparypa:

1. TakThKa camo3axuUcTy Ta ocoOucToi Oe3meku mpalliBHUKIB HaroHanbHOT
noimii Ykpainu, MeToauuHi pekoMeraaiii, ykiaaa: boptauk C.M. Moprynos O.A.,
Aprem’eB O.A. Xomko [LI.- Xapkis: XHVYBC, 2017.- 136¢c.: 1
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,



http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169

http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

2. B.0. Aprem’eB, B.B. KonecnikoB. «YpasznuBi 30HH Tija», METOAMYHI
pEeKOMEHIAITii; Xapkis, XHVYBC, 2010 - 28c.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4 _lit/13.pdf

3. «O0e330poeHHA Ta 3aTPUMaHHS 3JI0YMHIIB, O030pPOE€HUX XOJOJHOI abo
BOTHETIAJIBHOIO 30pO€I0Y», HABYAIBHO - METOAWYHI peKOMEHalii; yKkia: MopryHoB
O.A., Ceprienko B.B., Spemenko O.A.- Xapkis.: XHYBC, 2012. — 48c. :im.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/obezbroy.pdf

4. «Kunku, O00nBOBI TPUHOMH Ta YTPUMAaHHS», HaBYaJIbHO-METOIUYHI
pexomenaanii; ykiua: KosamsoB .M., 'maguikoB O.B. Xapkis: XHYBC, 2013.- 28c.
: im. http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

5. «Ymapu Ta 3axucT Bij yJapiB», HaBYaJIbHO-METOIUYHI PEKOMEHIaIll1, YKIaI:
[Tpockypnin A.B. akin S.A., Jykin B.I1., Koucrantunos J1.B., Kimnipenko
P.O., Xapkai, XHYBC 2014.-58c.
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

6. TakTuka HOXOBOTO 000, METOAMYHI pEKOMEHMalii, YKIad: KOJEKTHB
aBTopiB, KuiB, /lenmaprament « KOPJ[»,2019- 68c.

7.

MarepiajibHO-TeXHiYHe 3a0e31MeYeHHs
1.  Kunum nis 60poTh0u.
2. T'ymoBi mynspki HOXIB — Ha 50% rpynu
3. CekyHaomip.

Ilnan NMPOBCIACHHA 3AHATTH

Ne 3micT Yac OpranizaniiHo-MeTOAUYHI
BKa3iBKH
(xB.)

1 Iiarorosya yactuna - 15xs.

1. | IlukyBaHHs, pamnopt, | 4 xB. | Y nBimepenru. [1iggac orasay
MPUBITAHHS, nepeBipka 30BHIIIHHOTO BUTJISITY
0COOOBOTO  CKJIaTy, OTJISI 3BEpHYTH yBary Ha CTaH
30BHINIHBOTO BUTJISATY. CHIOPTUBHOI (opMHU, B3YTTH, a
JloBeneHHS METH Ta 3aBJaHb TaKOXK CaMOTIOUYTTSI
3aHATTA. KypCaHTIB.

Haranatu npo 3axoau 6e3neku
IT1]] 9aC BUKOHAHHS TIPUHOMIB.

2. | CtpoiioBi mpuitomu Ha wmicui | 1 xB. |3  METOH  yJOCKOHAJICHHS

Ta B pyci. CTPOMOBOTO BUIIKLITY.



http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/13.pdf
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/obezbroy.pdf
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

3aranbHO-PO3BUBAIOY] BIIPABH
y pyci Ta Ha micii. Bopasu B
napax, mpocTiii JBO0OI.

10 xB.

Bxiarouatu BIIPaBU st
PO3BUTKY CHJIH, CIIPUTHOCTI Ta

KOOpAMHAIT PyXiB.

OcHoBHa yacTuHa-60xB.

Konrtpoas 3axucry Big 10 xB. | /JloBecTr yMOBM IPOBEACHHS
3arpo3u X0JI0JIHOI0 30po€lo. KOHTPOJIIO. Konrpoinb

OpraHi3yBaTH 3 IBOX YACTHH:

TEOPETUYHOI Ta IIPAKTUYHOI.

- TeopernuHa yacTuHa ITepesiputu Bubipkoso §-10
(mepeBIpUTHU piBEHb 3HAHb KypcaHTiB Ha 3HaHHs 3Y «IIpo
MPABOBHX Mi/ICTaB HaI[lOHAJIBHY TMOJILIIO» a
3aCTOCYBaHHS TaKOX 3MICTY BUBYAEMOI1
HOJLEHCHKUX 3aXO0/IiB a TeMU.(Ha3aBa puiomy,

TaKO0>X 3MICTY BUBYA€EMOI TeXHIKa BUKOHAHHS, TOIIO. )
TEMU)

[IpakTuna yacTuHa JlBa KypcaHTa 3HaXOAATHCS
(BUKOHATH 5 MPAKTUIHUX CIIMHOIO OJMH 10 OJHOIO, 3a
3aB/IaHb BUBYAEMOI TEMH ) KOMaH/I1010 «IIpurom!»,

MOBEPTAIOTHCSA O0IMYUSM OJIUH
0 OJHOTO CTPUOKOM, OJIUH
Mo3Havyae yaap, a Apyrui
BUKOHY€ NPUNOM.
OuiHroBatu TEXHIKY
BUKOHAHHS IPUNOMY.

-3aXUCT BIiJ yJapy HOXEM TpenyBaHHs niepea KOHTPOJIEM

3BEPXY IPOBOJUTH MOTOYHUM
METOJIOM  BIJMOBIHO IO
METOIUYHUX BKa31BOK
NONEepPEeIHIX 3aHSATh.

- 3aXUCT BIJ yJIapy HOXEM

50 xB.

300Ky

- 3aXMCT B YJIapy HOXeM
3HU3Y

ITig yac KOHTPOJIIO OIIHIOBATH
PaBUIIBHICTh TEeXHIKH
BUKOHAHHS IIPUHOMIB 3T1JIHO 13
METOIUYHUMU

pEeKOMEHJAIIIMU 32 JIaHOIO

TEMOIO.




- 3aXUCT BIJ yJIapy HOXEM
psiMO

- 3aXKCT B1JI yJapy HOXEM

HaB1JIIT

3aKJII0YHA YACTHHA - SXB.

[linBenenus nigcyMkiB | 4 xB. | lllukyBanHa y JB1 IIEpEHTH,
3aHATTS. OT'OJIOCUTH OILIIHKHU 3a
TEOPETHYHY Ta TPAKTUIHY
CKJIaJIOBl, 3BEpHYTH yBary Ha
3arajibHi  Ta  1HIUBIAyalbHI
MOMUJIKH, BIJIMITUTH KpaIux
Ta TUX XTO cJab0 3acBOIB
HaBYAJIbHUI Marepiail.
3pobuTH  3ayBaK€HHS ~ Ta
BKa3aTH Ha TTO3UTUBHI CTOPOHU
3aHATTA,

3aBaaHHS Ha CAMOMIATOTOBKY. | 1 XB. | 3aKpiruieHHsS BUBYEHOTO
Martepiaiy, pO3BUTOK (P13UIHUX
SIKOCTEM.

Tema Nell: «3axucr BiJ 3arpo3u BOTHENAJbHOK 30PO€10»
IMpakTuune 3anaTTa Ne 9. «3axuct BiJl 3arpo3u BOTHENAIEHOIO 30POEIO»

HaBuyajbHa MeTa 3aHATTA .

- KOHTPOJb NIPUHOMIB 3aXHUCTY BiJl 3arpo3u BOrHENAJIbHOI 30pof;
- PO3BUTKOK (PI3UYHUX Ta BUXOBAHHS MOPAJIbHO — BOJIbOBUX SIKOCTEH;

KinbkicTh roaun: 2 TOIVHU.
Micue npoBeieHHs: CIIOPTUBHUU 3aJI.

HaB4aJbHI NUTAHHSA




1. KoHTpoab 3aXUCTY BiJl 3arpo3u BOIHEMAILHOIO 30pO€EI0

Jlireparypa:

1. TakTuka camo3axucTy Ta ocoOucToi Oe3meku mparliBHUKIB HartioHampHOT
nomiuii Ykpainu, MeToauuHi pekomenaanii, ykiaaa: boptauk C.M. Moprynos O.A.,
Aprem’eB O.A. Xomko [LI.- Xapkie: XHVYBC, 2017.- 136c.: 1
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

2. B.0. Aprem’eB, B.B. KonecHikoB. «Ypa3iuBi 30HM TiIa», METOIUYHI
peKoMeHaaIlii; Xapkis, XHYBC, 2010 - 28c.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/13.pdf

3. «Kuaku, O0npOBI MpHIOMH Ta YTPUMaHHS», HaBYAIbHO-METOIUYHI
pexomennanii; ykia: Kosansos .M., I'maanikos O.B. Xapkis:XHYBC, 2013.- 28c.
: im. http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

4. «Ypapu Ta 3aXUCT Bl yJ1apiB», HABYAJIbHO-METOIUYH1 PEKOMEHIALII1, YKIIA:
[Tpockypnin A.B. Iskin f.A., Jlykin b.I1., Koucrantunos J1.B., Kimnipenko
P.O., Xapkai, XHYBC 2014.-58c.
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

MarepiajibHO-TeXHIYHe 3a0e3MeYeHHS:

1. Kumum qst 60poThom.
2. Mynsiki MICTOJNIETIB Ta PYIIHUIL Ha KOXKHY MMapy KypCaHTIB.
3. CexyHaomip.
4. CBHCTOK.
Ilnan npoBeeHHs 3aHATTS

Ne 3mMmicT Yac MeToauuHi BKa3iBKH
(xB.)
1. ITianroroBua yacTuHa — 15 xB.
1. | Oprani3ailis KypcaHTiB: 4 xB. | ['pyna BuIIMKyBaHa y JIBi IIEPEHTH
- TUKYBaHHS, JlonmoBigb  KOMaHIUpa TpyIH,
MIPUBITAHHS BUKJIaa4a.
- parmopT; ‘
Jlst mepeBipku 0COO0BOTO CKIIaIy
- IPHBiTAHHS 0COGOBOTO CKIIALY; BUKOPUCTOBYETHCS ~ HaBUAJbHUUN

JKypHaJ rpyIu.

- OIJISi7] 30BHIIIHBOTO BUTJISILY; Mix wac ormszy 3oBHimIHBOO

BUIJISly 3BEPHYTH yBary Ha CTaH



http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/13.pdf
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

- JOBCACHHA TCEMH, MCTH Ta

HaB4YaJIbHUX ITNTAHb 3aHATTA.

dbopmu,
TaKOX CaMOIOYYTTsI KypCaHTIB.

CIIOPTUBHOI B3yTTs, a

Haranmartu 3axoau Oe3rnexku I yac
BUKOHAHHS TIPHIOMIB.

CrpoiioBi mpuiiomu, BrpaBu Ha | 1 xB. | [[poBOAUTHCS 3TiITHO CTPOWOBOTO
yBary Ha MicIii Ta y pyci. CTaTyTy 3 METOI0 CTPOMOBOI
miATsIrHyTOCTi. BripaBu Ha yBary
MIPOBOIATHCS /] ITBUIKI KOMaHI!
B IPUCKOPEHOMY TEMIII.
3aranbHO-pO3BHBAIOYl Ta 10 | BukoHye€ThCS B KOJIOHY TIO OTHOMY
CreIiajgbHi BIIPaBU y X0Ab01, XB. | a0o Mo JBa B CIIOPTUBHOMY 3aii 3

0iry, Ta Ha MICIIi:

- BIPABH JJIs1 M SI31B IIHT;

- PYK, ILIEYOBOTO MOSACY;

- Tyny0a;

- HIT.

- cCaMOCTpaxyBaHHsI NP NaiHH]

Ha CIIUHY, NMPaBUi Ta JIBUH OIK

Ta rPy.Iu.

IHTEpBAJIOM 1 JUCTAHIIEID MIXK
KypCaHTaMH 2-3 KPOKH.

Koxny BmnpaBy BuUKOHaTH 6-8
pasiB.

[Ipu mnokasi
MOTPiOHO

BIIpaBU y pyci
pyxatucs HazycTpid
CTpOIO.

Jl1s BUKOHAHHS BIpaB Ha MicCIi
IEPENINKYyBaTH IPpyy B 1BoX —(3-
X, 4-X) WepeHoX)HuM cTpii. s
BUKOHAHHS BIPABU  IOJAETHCS

KoMmaHza: «BrpaBy nounHaii!».

Ha
3aKIHYUTH», TP BUKOHAHH1 BIIPaB

3aBEPILICHHS: «BmpaBy

Ha Micil — «CTiiy.




KoHnTpoas 3axucry Big 3arpo3u
BOTHENAJILHOIO 30Po€ro:

- TeopeTnuyHa yacTHHA
(mepeBipuTH piBEHH 3HAHD
IIPaBOBHX ITiICTaB
3aCTOCYBaHHS MOMIIEHCHKIX
3aXO0/IIB a TAKOXK 3MICTY
BUBYAEMOT TEMU )

- [IlpakTuuna JacTUHA
(BUKOHATH 5  TMPAKTUYHHUX
3aBJaHb BUBYAEMOT TEMH)

3axucT BiJl 3arpo3u

BOTHEMAJILHOIO 30PO€l0:
-criepeny (y roJIoBy TyJIyO, HOTH)
- 3321y (y royioBy, TyjyO, HOTH)

- 300Ky (y roJioBy, Tyi1yO, HOTH)

3axucT pU HaMaraHHi 3JI0YUHIIS
BUTSTTH 30POIO:

-criepeny:
-300Ky

- 3347y

3axXuCT MPY HAMaraHHs 3JI0YUHIIS
30por0 13
MparfiBHUKA:

BUTSTTH KoOypu

- criepeny,

60

XB.

JloBecTn yMOBM NPOBEIECHHS
KOHTPOJTIO.

KoHTposb opranizyBaTu 3 ABOX
YaCTHH: TEOPETUYHOI Ta
MPAKTUYHOI.

[TepeBipuTu BubipkoBo 8-10
KypcaHTiB Ha 3HaHHs 3Y «lIpo
HaIlIOHAJIBHY ITOJIIIIII0» a TAKOXK
3MICTY BUBYA€MOI TeMU.(Ha3Ba
MPUIIOM, TEXHIKa BUKOHAHHS,
TOIIIO.)

Omi"roBaTu MPOBECTHU 5
MPaKTUYHUX 3aBJaHb 3 5 PI3HUMHU

napTHEPaAMHU.

[lin yac BHUKOHAaHHS NPUIOMIB
3BEPHYTHU yBary Ha

HANUTIOIIMPEHIII BaJIH:

- HEe BHUKOHAHUM (HE O3HAYECHUN)
po3ciabmounii - yaap, ynaap B
ypa3iuBy TOYKY;

- He BIJIMIIOB 3 JIIHIT aTaKu;

- TOpU BUKOHAaHHA OyJb-SKOIrO
BAXKEISI PYKH HE BHKOHYETBHCSA

BUBEJICHHS CyNpPOTHBHHKA 13
piBHOBaruy;
- 30pos  3amumaeTbes  0e3
KOHTPOJTIO;
- Ipu KOHBOIOBaHH1  JIIKOTh
3arHyTOI PYKU 3JIOYMHLISA  HE

YIOUPAETBCA Y CTCTHO, YU HC

3aBEJICHUU 3a CTETHO.

Ilix  4ac BIJIMPAIFOBAHHS

KOHTPOJIbHUX IIUTaHb ABOMa

mapamMu KypcaHTiB (mapa — Ha
BHKJIaJ1ayua),

KOXXHOI'O peaiTa




- 300Ky, KypCaHTIB YAOCKOHAITIOKOTh
NpUHOMH  CYIIPOBOZY,  CYBOPO
- 33a]1y. .

Y JOTPUMYIOUUCH TIPABUII OCOOUCTOT

Oe3neku TMpu [MIOBOJKEHHI 31

. 30po€to
3axuCTy BiJ] 3arpo3u PYIIHUIIEIO:
- crepeny
- 33a1y
- 3 00Ky
3 3akiIl04Ha YacTHH a- 5 XB.

1. | [linBenmeHHs miACyMKiB 3aHATTS | 4 XB. | ['pyma BuillykaHa y /Bl IIE€PEHTH,
OT'OJIOCUTH OIIIHKU TEOPETUYHOT Ta
MPAKTUYHOI YaCTUHH, 3BEPHYTHU
yBary Ha 3arajbHI Ta
1HJIMBITyalIbH1 TOMUJIKY Ta
BKa3aTH Ha MO3UTUBHI CTOPOHU
3aHATTS

2. | 3aBmaHHS Ha CaMOITiITOTOBKY 1 xB. | BnockoHnajaeHHs MpuUioMiB,
PO3BUTOK (DI3UYHUX SKOCTEH.

3. PexoMengoBaHa Jiitepatrypa (OCHOBHA, 10NIOMiKHA)

3.1 HopmaTuBHO-TIPAaBOBi aKTH

1. 3akon VYkpainn «llpo HarioHanbHy MO0 Bim 02.07.2015 p.
https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/580-19

2. Haka3z MBC VYkpaiau Bix 26.01.2016p. No50 «I1po 3atBepmxenns [lonoxxeHHs
PO OpraHizaiiro CiIyk00BOi MIATOTOBKM TpariBHUKIB HarioHanpHOI momimii
VYkpainu». https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/z0260-16

3.2 HaykoBa
3. «Oco0aMBOCTI MIArOTOBKA MOMILEUCHKUX B YMOBAaX pe(pOpMyBaHHS CUCTEMU
MBC  Vkpainm»: 30ipHuk MarepiamiB; Xapkis, XHVYBC, 2016.-170c.

http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/940
4. «ligroroBka mOJILEUCHKUX B ymoBax pedopmyBaHHs cucteMu MBC



https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/580-19
https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/z0260-16
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/940

Ykpainmy: 301pHUK MaTtepiaiB,; Xapkis, XHVYBC, 2017.-376c.
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/2544

5. «IligroToBka momineHChKUX B yMoOBax pedopmyBanHs cuctemu MBC
Ykpainm»: 30ipHMK HayKoBUX Tpamb, Xapkis, XHYBC 2018- 246c.
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/5808

6. « IligroTtoBka momineicbknx B ymoBax pedopmyBanHsa cuctemu MBC
Ykpainuw»: 30ipHMK HayKoBUX Tpamb, Xapkis, XHYBC 2019- 364c.
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/5737

3.3 HaBuaJjbHa

7. «3aranpHa (pi3ryHa MIATOTOBKA IMpalrliBHUKIB HarionansHOo1 momimii YKpainmy:
METOJMYH1 peKoMeHalii, ykiaa: Moprynos O.A., CokosnoB O.A., Kamoxxauit M.I'.,
Jlo30Buit C.A., - Xapkis, XHYBC 2017.- 124c.: 11
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1189,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

8. «TakThka caMo03axucTy Ta ocoOucTOi Oe3neku mpaiiBHUKIB HarioHanbHOT
nouinii YKpainmw», METOJU4HI pekoMeHaanli, ykiaaa: boprtauk C.M. Moprynos O.A.,
Aprem’eB O.A. Xomko [LI'.- Xapkis: XHVYBC, 2017.- 136c.: 1
http://dspace.univd.edu.ua/xmlui/handle/123456789/1169,
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

9. «CrnenianbHa (pi3nyHa MATOTOBKA MPAIiBHUKIB OpraHiB BHYTPIIIHIX CIIPaBy,
nigpyunuk/ Kon-B aBropiB — Xapkis, XHYBC 2011.- 215c.: i

10. B.O. Aprem’e, B.B. KonecnikoB. «TakTuka cremiajgbHOl MiATOTOBKU
MpaIiBHUKIB OpraHiB BHYTPIIIHIX CIpaB YKpaiHW», METOJWYHI pPEKOMEHIAIll
Xapkis, XHYBC, 2010 - 34c.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/t fizo.pdf

11. B.O. Aprem’eB, B.B. KonecHikoB. «Ypa3nuBi 30HU Tija», METOJIWYHI
peKoOMeHIaIlii; Xapkis, XHYBC, 2010 - 28c.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/13.pdf

12. KonecuikoB B.B. « Crioco6u e(heKTHBHOTO 3aCTOCYBaHHS T'yMOBOTO KHUHKA.
Metonnuni pekomenaanii. - Xapkis, XHYBC, 2008. — 23 c.

13. 3a6opa A.B. « T'iMHacTHKa y BUIUX HaBYAIBHUX 3akianax cuctemu MBC
VYkpainm». Metonnuni pekomenaaii. Xapkis, XHYBC, 2010. — 27 c.

14. MoprynoB O.A., Apemenko O.A., KonecnikoB B.B. « Kommiekcu BripaB s
pO3BUTKY cujioBuX 3ai0HOcTel KypcanTiB XHYBC mig wac camoctiiHOT
niaroroBkm»y/Metoauani pekomenarii - Xapkis, XHYBC., 2011. -39 c.

15. 3abopa A.B., JlozoBuii €.A., bopoBuk M.O. «[logonanHsa €1uHOT CMyTH
nepemkoa». — Xapkie, XHYBC, 2014. — 48 c. i1. - HaBYaJIbHO-METOJIWYHI
BkaziBku.http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

16. «0O0e330po€HHs Ta 3aTpUMAaHHS 3JIOYMHIIB, 030POEHHUX XOJIOAHOIO abo
BOTHEMAJILHOIO 30pO€r0», HAaBUAJIbHO - METOJIMYHI peKoMeHAallli; ykia: MopryHoB
O.A., Ceprieako B.B., fpemenko O.A.- Xapkis.:. XHYBC, 2012. — 48c. :u.
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4_lit/obezbroy.pdf

17. «Jlerka arneTuka: TexHika Oiry Ta creliajabHi OIroBi BIpPaBW», HaBYAILHO-
MetoauyHi pekomenaalii, O.A. Moprysnos, O.A. Cokoiios, B.}O. Cokosnora, M.A.
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JeMuyk; Xapkis, XHVYBC, 2013.- 48c. ‘11
http://univd.edu.ua/general/publishing/nav4 lit/legk athlet.pdf

18. «Po3BUTOK CHIM 3a OMOMOTOI0 ATJICTHYHOI TIMHACTUKH» . METOJ. PEK.
[[yknan.: Caraiigak C.M., bopouk M.O.]; MBC VYkpainu, Xapk. Hall. yH-T BHYTP.
cupas, Kad. cnern. ¢i3. miarorosku. — X. : XHYBC, 2013. -48 c. : in.

http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

19. «Criiiku, 3aXBaTu, BUBEJCHHS 13 pIBHOBArd, CAMOCTPaXyBaHHs, KyBUPKH Ta
CHelliaJIbHI MIATOTOBYl BIpPaBW», HABYAIBHO-METOJMYHI PEKOMEHAAIll; YKJIaI:
CaginoB O.B., KoBasibos .M., Xapkis: XHYBC, 2014.-80c: 160 i.

20. «Kunku, O0JMbOBI TPUHOMH Ta YTPUMaHHS», HaBYAIBHO-METOJANYHI
pexomenaanii; ykia: KosanmsoB .M., I'maguikoB O.B. Xapkis: XHYBC, 2013.- 28c.
. im. http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

21. «Y papu Ta 3aXuCT BiJl yAapiB», HaBYaJIbHO-METOAUYHI PEKOMEH IAIll1, YKIaI:
[Ipockyphin A.B. [Iakin A.A., JIykin Bb.I1., Konctantunos /[.B., Kymnipenko
P.O., Xapkis, XHYBC 2014.-58c.
http://lib.univd.edu.ua/?action=predmet&id=103167

22. «TakThka HOXXOBOTO OOI0» , METOJAWYHI PEKOMEHJAIlii, YKIaa: KOJICKTHUB
aBTopiB, KuiB, [lenaprament «KOP/[»,2019- 68c.

JlomomizkHa:
23. B.H. IlnaronoB «CucremMa MiJITOTOBKU CIIOPTCMEHIB B OJIMIIIHCHKOMY
cnopti». —  Kwui,  Ommmiiickka  miteparypa, 2004 1. — 806

c.https://www.twirpx.com/file/1487997/

24. Ocamumii B.I. «3aranpha xapaktepucTuka (Gi3UIHUX 3110HOCTEH JIIOAUHU Ta
MmeToamMka ix ymockonanenus». URL: http://osadhv.blogspot.com/2018/06/blog-
post.html

25. JIeruyk B.€. Mini — ¢pyT00: : BripaBH, IrpH, CTAHIAPTH : METO/. 110C10. JIbBIB:
VYkp.texnomorii,2016. 116 c.

26. «Metonuka 3aCTOCYBaHHS 3aX0/iB (b131u4HOTO BIUIUBY
BilicbkoBoCy)k00BIsIMUM HI'Y»: HaBu - wmerom.nmoci6. / b. A. Makcumuyk.
C.C.3abpancekuii, O.0. Xamnarok Ta iH. XapkiB : HAHI'Y, 2019. 95 c.

27. HinekoBcbkuit B. A., bonmapenko B.B.. KyszenkoB O. B. «®i3uuna
MiJIrOTOBKA MpaiiBHUKiB HarionansHO1 osmiiii Ykpainu» : HaBu. oci6. Kuis : Hair.
akas.. BHyTp.. cpas; ®OII Kanguba T. I1., 2019. 98 c.

Indopmaniiini pecypen:

1.http:// fight.uazone.net/ - caiiT mpo 60¥OBI MUCTEITBA:

2. 1.http:// fight.uazone.net/ Curyari

3.https://racurs.ua/1597-boevoy-gopak-spas-i-borba-na-poyasah-chto-kroetsya-
za-zakonom-o-nacionalnyh-vidah-sporta-foto.html-  caiir- VYkpaincbki  00#OBI

MHUCTCIITBA.
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