JIbBIBCHKWH JIEPXKABHUM YHIBEPCUTET ®I3UYHOI KVJIBTYPHU

Kadenpa xopeorpadii

METOJUKA MPOBEJEHHSI YPOKIB XOPEOI'PA®II HA PI3HUX
ETAINAX HIAI'OTOBKHU CIIOPTCMEHIB Y PI3BHUX BUJIAX CIIOPTY
(JIexuist nst crynentiB 1Y kypcy OOB)

Hanpsam ninrorosku — 6.02.02.02 «Xopeorpadis»

Po3pobuna: nou., k.n.H. COCIHA B.1IO.

«3ATBEPIKEHO»
Ha 3aciaHHi kadeapu xopeorpadii
[Tpotokon Ne 1 Big «29»cepmus 2013 p.

3aB. kadeapu A01l., K.I1.H. Cocina B. 1O.

JIsBiB -2013



IJIAH

1. Ocob6nuBocTi 1 3aBaaHHs XopeorpadiyHoi MiATOTOBKY Ha €Tari HoYaTKOBO1
[MITOTOBKH.
2. OcoOnuBocCTi 1 3aBIaHHsl XopeorpadiyHOi MArOTOBKY Ha €Tarl MoNnepeaHbol
0a30BOI1 MATOTOBKH.
3. OcobnuBocTi 1 3aBaaHHs XopeorpadiyHoi MIATOTOBKU Ha €Tarli Creliaii30BaHoi
0a30B0Oi MIATOTOBKH Ta CIOPTCMEHAMH BHUCOKOI KBasTi(pikarlii.

4. Oco6aMBOCTI TUTAHYBaHHSA 3aHATH X0opeorpadicro y pi3HUX Iepiogax piyHOTO

[IUKITY TATOTOBKU CIIOPTCMEHIB.

Jliteparypa:

1. baner. Ypoku: Ummtoctp. PykoBoacTBO 110 oduiinaibH. 0aneTHoN mporpamMmme/
ITep. ¢ anrn. C.JO.bapaunoii. — M.: OOO «13natenbcTBO ACTpEby,
2004.

2. berak JI. O xopeorpaduu B cnopTuBHOM rumHacTuke / [ MMHacTHKa.

Exxerognuk, Bbi.2. — MockBa: @u3KylbTypa u cropt, 1979.

. buprok E. XynoxectsenHas rumHacThka. — Kues: Pagsguacbka mkoia, 1981.

4. borganosa JI. Cnenyain3upoBaHHasi TEXHUYECKAsI IOArOTOBKA TMMHACTOK Ha
OpeBHe / 'umuacTuka. Exxeroqnuk, Bein.2.- MockBa: @uskynbTypa u
criopt, 1983.

5. Beitnep C. bogu-6aner. 15 munyt B nesb.- PoctoB v/ J1.: ®enukc,2006.

. 'abpuenosa E. O xopeorpaduueckoit pazmunke /['umuactuka. ExxeronHuk,

BbIIL | . — MockBa: ®u3kynbeTypa u criopt, 1975.

7. I'aBepnoBckuii FO. TexHrKa ruMHacTUUYECKUX ypaxHeHuil. — Mocksa: Teppa-
criopt,2002.

8. lenm I'., JlTacceunb JI. Bee Tanmel. — Kues: My3bikanbHas YkpaunHa, 1983.

9. 3axapos P. Counnenue tanma: Crpanuiisl nenarorud. Onsita. — M.
UckyccTBo,1983.

10. 3yes E. Bonmebnas cuna pactsikku. - Mocksa: CoBerckuii criopt,1990.

11.KontanoBckuit A. DeMeHThI BOJIBHBIX yrpakHEeHU!. — MockBa: OuU3KyIbTypa
U cropT, 1968.

12. Kopenbepr B. YnpaxHnenust Ha OpeBHe. [ mMHacTHYeCKOE MHOTOOOPKE. —
Mocksa: @u3KyibpTypa cnopt, 1976.

13. JIucunikas T. MeToauka cOCTaBICHHS BOJBHBIX YITPAKHEHUHN B )KCHCKON
CHOpTUBHOU ruMHacTuke / ['mmHacTuka. Exeronnuk, Boii. l.- Mocksa:
@u3KynbTypa u crnopr, 1976

14. Jlucuukas T., 3arnaga B. BonbHble ynpakHeHHs )KeHIIMH. — MOCKBa:
@u3KynbTypa u cnopt, 1977.

w

»



15.

16.

17.

18.

19.
20.

21,
22,

23.

24,

25,
26.

217,
28.

29.

30.

3

JIucuukas T. Xopeorpadus B rumuHactuke. — MockBa: @U3KyJIbTypa U CIOPT,
1984.

Meroauka npoBeJieHUs ypoka Xopeorpauu B CHOPTUBHOM TMMHACTHUKE.
VYueonoe nocooue I'TTOJIMDPK. — Mocksa, 1980.

Meroanueckne peKOMEHIALNHN 110 CIIOPTUBHOW TMMHACTHKE.
PecnyOnukaHCcKuit HAy9HO-METOIMUECKUNA KOMUTET 10 (DUBKYIBTYpPE U
criopty. — Kues,1978.

Munos3opoBa M. AHatomMusi U pU3NOJIOTHS YeJIOBEKa. YUeOHUK AJIs
xopeorpaduueckux yuaunuil. — Mocksa: Menununa, 1972.

Mopens ®. Xopeorpadus B ciopte. — Mocka: ®uskynbTypa u ciopt, 1971.

[Teranos 1O., bepesuna JI. [lo3BoHOYHUK THOOK — T€JI0 MOJI0I0. — MOCKBa:
Coserckuii cniopt,1991.

[TonstkoB C.C. OcHOBBI coBpeMeHHOT0 TaHIa. — Poctos H//1.: ®enukc, 2005.

CnopTtuBHas rumHacTuka (xeHuuusl). [porpamma nns HOCHI, CAFOCILIOP
u IIIBCM. — Mocksa, 1980.

Crykonkuna H. Yetsipe sk3epcuca. Ypoku XxapakTepHOro TaHua. — Mockaa:
Bcepoccuiickoe TearpanbHoe 00111ecTBO, 1972.

Tannpl. Havansnsiii kypce / JI.CmuT; niep. ¢ anri. E.Onpsimko. — M.: OO0
«3marensctBO AcTpenby, 2001.

Tapacos H. Kimaccuuecknii Tanen. — M.: Mckyccto, 1986.

Xopeorpaguueckas IOAroToBKa B criopre / MeToauueckre peKkoMeH1aluu.
CocraButenu buptok E., OpunnaukoBa H. — Kue: KITUOK, 1990.

Munununa . Xopeorpadus B ciopte. — PoctoB Ha Jlony: ®ennkce, 2004.

Yexkertu I'. TlomHblil yaeOHUK Kilaccuyeckoro Tauna. ['panuo3o YekkeTTu;
nep. ¢ utai. — M.:Actpeinb,2007.

Spmonosuy JI. [IpuHIMIBI MY3bIKaTEHOTO 0(OPMIIEHHUS YPOKA KIIACCHUYECKOTO
tanua. —JI.: My3bika,1968.

Cocina B.1O. Xopeorpadis B rimaactui / B.JO. Cocina. - K. : Omimmiticbka

miteparypa, 2009.



1. Oco0uBoOCTI i 3aBAaHHs X0peorpagivHoOi MiIrOTOBKU Ha eTali

NMOYATKOBOI MiATOTOBKH.

Cnopmugna xopeozpaghia — 1e TporpamMud 1 KOMIUICKCH XopeorpadidHux
BIIPAB, K1 CIIPSIMOBAH1 HA MOKPAIICHHS CHIOPTUBHUX PE3YNIBTATIB y XYA0KHIX BUIAX
CIOPTY, TAKUX SIK XYJIO>KHS 1 CIIOPTUBHA TMHACTHKA, (PIrypHe KaTaHHsS, CAHXPOHHE
MJIaBaHHS, CIOPTUBHUI POK-H-POJI, aKpoOaTHKa, CIIOPTUBHO-0aIbH1 TAHIIl Ta 1HIII.

ko 3aBHaHHS TpeHepa NIArOTyBaTH YYHIB JO BHUCTYIMIB Ha 3MaraHHsix,
BUBYUTH 3 HUMHU CHOPTHUBHY TEXHIKY, BIJNPAIIOBATA CIOPTHBHY KOMIIO3UIIIIO.
3aBnaHHsS cHOpTHBHOIO Xxopeorpada aemo iHmm. Ile mepmr 3a Bce, cama Baxkka i
«OpynHa» poOOTa: HABUTH CIHOPTCMEHIB BUTATYBAaTH CTOMM, KOJIHA, MPABUIBHO
«TPaIOBATU» M’SI3aMH, PO3TATHYTH 3B S3KH JJII BUKOHAHHS IIIAraTiB, MaxiB,
TPUMAaTH PiBHOBAry, KOHTPOJIOBATH TIOJIOKEHHS XpeoTa.

Sk Bke roBOpWIIOCS BUIIE, rojioBHE 3aBaaHHs XII y cnopTi - ue BUXOBaHHS
KyJIbTypu pyxiB. [IpaBunbHa moOymoBa ypoKiB 3aJIeKUTh B HU3KHU TEIArOTIYHUX
3aBAaHb, SIKI CTOATh Ha KOXHOMY KOHKPETHOMY e€Tari MmiaArotoBku. (OcobiivBe
BEJIMKE 3HAYEHHS MPUIUISEThCS xopeorpadii HA MOYATKOBOMY €Tami MiArOTOBKH.
JliTeii HEOOXiAHO TPHUBYATU JO CHUCTEMAaTHYHUX 3aHATh Xopeorpadiero,
MEPEKOHABIIHN iX, 1[0 KPacoTa PyXiB JOCATAETHCS HEJIETKOIO Ta KPOMITKOIO MPAaIElo.

3BuYKa 3aiiMaTHCs Xopeorpadi€io BaKIMBA TaK CaMO SK W IIOJICHHI 3aHSITTS
(G13M4HOI0 MIATOTOBKOIO a00 po3muHKa. Ll 3BMYKAa BUXOBYETHCS CYMICHUMH
3YyCHJUISIMH SIK TpeHepa, Tak i xopeorpada. be3 cymicHoi poboTH, pO3yMiHHS 1
B32€EMOJIONIOMOTH TPEHEpa, 1€ Oye HEMOKJIIUBO (TIOSCHUTH).

Ha ypokax xopeorpadii, oco0IuBO Ha IOYATKOBHX e€Tamax, MPUCYTHICTh

TpeHepa € 000B’I3KOBOIO.

Ha npomy etami AiTH OBOJIOMIBAIOTH «XOpeorpadiyHoio a3z0yKorw», TOOTO
BHBYAIOThH IIKOJY KJIACMYHOTO TAHIIO B CHPOIICHOMY BUTIISAMI. YCI €IeMEHTH, SKi
BHUBYAIOTHCS, BUKOHYIOTHCSI 00JIMYYSIM a00 CIIMHOIO JI0 OMIOPH, B TIOBIJILHOMY TEMIT],
3 (hiKcalli€er0 OKPEMUX MOJO0XKEHb 1 1103. le HeoOXi1qHOo /IS Toro, MO0 MITH 3aCBOIIU

MpaBUJIbHY TEXHIKY BUKOHAHHS €JIEMEHTIB KJIACUYHOTO TaHIlIO, HE MEPEKOITyBaIH
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Ta3 1 MIeYi, HABUMJIMCS PIBHOMIPHO PO3MOIUISITH Macy Tila Ha JBI HOTHU, 3aCBOIIH
HaBHUYKY Po00Y0i (TIpaBUIIHHOT) TTOCTABH.

Benuky yBary npuauisiioTh BAKOHAHHIO BIIPaB B TOJIOKEHH1 CUJIAYH, JiexauH (
B maprtepi), UIs TOTO, HI00M 3aCBOITH HAaBHUYKY HANpPYKEHUX HIT, BUIPSIMICHUX
KOJIIH, BIATATHYTUX HOCKIB. Jly)ke BaXJIMBO, MO0 ITHU HABWJIKHCS PO3PI3HATH
M’s130Be HarpykeHHs 1 po3cnadienus (Mopens, B.JO. Cocina, T.C. Jlicuipka).

["onoBHi 3aBnanns XI1 Ha mboMy eTari:

1) HaB4YaHHS TpPaBWIbHIA TIOCTAHOBI pYK, HIT,OBOJOMIHHS HABHUYKOIO
[IPaBUJILHOI [IOCTAaBY;

2) BUBYCHHS OCHOB KJIACHYHOTO TAHITIO O1J1s1 OTIOPH, B mapTepi;

3) IOCSATHEHHSI YUCTOTH 1 3aBEPILICHOCTI MO3UIIIH 1 MOJ0KEHb Tija;

4) pO3BUTOK MY3UYHOCTI, BITUYTTS] PUTMY;

5) po3BUTOK (I3UYHUX SKOCTEH 3aco0amu xopeorpadii; pO3BUTOK PYyXOBHX
HaBUYOK 1 KOOPAMHAILI].

Jlesiki xopeorpadu HE pPEKOMEHIYIOTh BHBYATH HAa TOYATKOBOMY e€Tarll
MIJITOTOBKK €JIEMEHTH HApOJHOTO Ta 1CTOPUKO-TIOOYTOBOTO TAaHIIO, OCKIJIBKH II€
MPU3BEIE 0 3MIMICHHS CTUJIB 1 HE JacTh Oa)xaHOTO pe3ynbTary. OIHaK JOCBIA
poOOTH 31 CHOPTCMEHAMH B yMOBax AE€QIIUTY Yacy MOKa3ye, 1110 BUBYCHHS CaMHUX
MPOCTUX PYXIB 3 I[OI'O apceHally He TUIbKW JAOLUIBHUM, ajle W HeoOXiaHUMN
(mosicautH). Taki pyxu, Ik Ma3ypKa, 0JIbKa, KPOK TaJIoNy 1 T.I. HEOOX1THO BUBYATU
3 MaJICHbKMMH CIIOPTCMEHAMH 3 TMEpUIMX 3aHATh, a Mi3Hilme 00 €qHYyBaTH iX Yy
TaHIIOBAJIbH1 3B 3KU. L{e & BITHOCUTHCA U 10 HAMMPOCTIMIUX CTPUOKIB, TOBOPOTIB,
€JIEMEHTIB BUTbHO1 TUTACTHKH.

Po306ip komiiekcis, pekomennoBanux [.A. llunininoro (¢.59-80 Ta 81- 96).

2. Oco0amBocCTi i 3aBJaHHs XOpeorpadiuyHoi MiArOTOBKY Ha eTami

nonepeaHboi 0230801 MIATOTOBKH.

Ha erami mnomepennroi ©0a3oBoi miarotroBku 3aBaaHHs XII  ;emno

YCKIIAAHIOIOTHCS, PO3IMIUPIOETHCS apCeHa 3aC001B, SIKI BUKOPHUCTOBYIOTHCH.



['onoBaumu 3aBmannasimu XI1 Ha 1ipOMYy eTarti €:

1) nojanbiiie BUBYEHHS] OCHOB KJIACUYHOTO TAHI[IO OIS OMOPH Ta Ha CEpeHHi;

2) BUBYEHHS] OCHOB HApOJIHOT'O 1 Cy4aCHOIO TaHIIIO;

3) BOOCKOHAJICHHS TEXHIKM BUKOHAHHS XOpeorpadiyHUX eJIEMEHTIB;

4) BaockoHalieHHs (I3UYHUX SKOCTeM 3acobamMu xopeorpadii; PO3BUTOK
KOOpAUHAIlIl pyXiB;

5) Kopekuis HeNOMIKIB  (PI3UYHOrO  PO3BUTKY, 3MEHILEHHS PyXOBOi
(YyHKITIOHATIBLHOT aCUMETPIT;

6) BUXOBaHHS 1 BIIOCKOHAJICHHSI My3UYHOCTI,

7) BUXOBaHHS BUPA3HOCTI Ta apTUCTUYHOCTI.

Axmo 3aHATTA Xopeorpadiero MPOBOJATHCA 31 CHOPTCMEHAMM IIOAHS 1
CUCTEeMAaTU4YHO, TOJ1 Ha €eTami MonepeaHboi 0a30BOi MiJTOTOBKHU, BOHU BXKE 3
32/I0BOJICHHSIM TaHIIOIOTh, JIFOOJISATh cami BUTalyBaTH PI3HOMAHITHI TaHIIOBaJIbHI
KOMO1HaIIli 1 BIpaBH.

B 1e#i mepion aye BaXKJIMBO PO3MI3HATH aMILIya 1 TEMIEPAaMEHT CIIOPTCMEHA.
Ile momomo’ke cKJIamaTv JJisi HOTO Taki BIpaBM, SIKI BIH MOXE SIK HaMKparie
PO3KPUTH CBOI 1HIUBITyaIbHI MOKITUBOCTI.

Ypoku xopeorpadii y el mepioj 3HAYHO YCKIaaHIOIOThCS. KpiMm 3acobiB
KJJACHYHOTO TaHII0 Yy HHUX BKJIIOYAIOTh €JIEMEHTH BUIBHOI IUIACTUKH, PYXH
HapOJIHOTO 1 cy4acHOro TaHi. [[yxe IiKaBUMHU 1 KOPHCHHUMH € E€K3EPCHCH 3
BUKOPUCTAHHSAM PYXiB HAPOJHUX a00 Cy4aCHUX TAHIIB (TIOKA3aTH 1 MOSICHUTH).

Po36ip pekomMeHI0BaHMX €JIEMEHTIB, IMO€IHAaHb, KOMOIHaMii (011 omopu, Ha

Cepe/InHI, TeMaTUYHI KOMIUICKCH Y pisHuX cTrisx . [.A. Hlumininoro; ¢.101- 127).

3. OcobamBocTi i 3aBaaHHs XopeorpadgivHol MiATOTOBKH HA eTaIi
creniajizoBaHoi 02a30B0I MiATOTOBKH TAa CIIOPTCMEHAMM BHCOKOI

KBaJigikamii.

Ha ertamax cremam3oBaHoi 0a30BOi MIATOTOBKH 1 IIATOTOBKU OO BHIIUX

JIOCSITHEHb TpEHep-Xxopeorpad MOXKE BHKOPUCTOBYBATH YCI MOKIIUBI 3acoOu



7
xopeorpaiuHoi MIATOTOBKH, (haHTa3ylOuuM 1 KOMIIOHYIOUYM pyXd Yy pi3HI
TaHIIOBaJIbHI 3B’S3KM, KoMOiHarii Ta eTiogu. KopucHa eTiogHa pobota, sika
JI03BOJISIE PO3BUBATH apTUCTU3M Ta BUPA3HICTh PYXIB.

Ha upomy erami AomiibHO 00’€AHYBAaTH TaHIIOBAJIbHI PYXU 3 HECKIAJHUMHU
€JIE€MEHTaMH aKpOoOaTHUKH, Majoi akKpoOaTUKH, PI3HOMAHITHUMH CTPUOKaMH,
pIBHOBaraMu, HaxujiaMu, MapTePHUMH PyXaMH, €IEMEHTAMU Cy4aCHOTO TaHIIIO.

Takoro moxe OyTu xopeorpadiuHa po3MUHKA Ha cepeiuHi 3aimy, KoMOiHaIlis
CTpUOKIB, TOBOPOTIB 1 BHUPa3HUX I[103, BUKOHAHUX TIIJI Cy4aCHY MY3HKYy a0o
CreIiajgbHi €TIOU Ha 3aJ]aHy TeMY.

Ypoku xopeorpadii Ha 1[BOMY €Tami CTalTh OUTBII HACHYCHUMH 1
PI3HOTUTAHOBUMU (TTOSICHUTH, TIOKA3aTH).

["onoBaumu 3aBmanasmu XI1 Ha 1ipOMYy eTarti €:

1) migBUILIEHHS SIKOCTI, CTaOUIBHOCTI 1 HAAIHHOCTI BUKOHAHHS XOopeorpadiaHux
CJICMCHTIB;

2) BIOCKOHAJICHHSI BUPA3HOCTI, My3UYHOCTI, apTUCTUYHOCTI;

3) KopeK1ist HeI0MiKIB (PI3MYHOTO PO3BUTKY 3aco0amu xopeorpadii;

4) BIOCKOHAJICHHSI CTIHKOCTI TiJa, «ariomMoy;

5) BIOCKOHAJICHHSI TEXHIKM BUKOHAHHSI a/IayKi0 Ta ajierpo.

Po30ip xomruiekciB xopeorpadiuHux BOpaB 1 KOMOIHAIIM y pI3HUX CTUIIAX,

pexomenaoBanux I.A. [llumininoro (c.130 - 147).

4. Oco0MBOCTI INIAHYBAHHS 3aHATH Xopeorpadicro y pizHuX nepiogax

PIYHOI0 HUKJY MiITOTOBKH CIIOPTCMEHIB.

VY piuHOMY MK TPEHYBaHHS TIMHACTOK PI3HOTO BIKY 1 KBamiikaiii 3aBIaHHs
XTI 3MiHIOIOTBCSA B 3a1exKHOCTI Bij nepioay miaroroBku (T.C.Jlicuipka).
Haiibinipiia mnuToMa Bara MOPUAUIIETBCS 3aHATTSIM — Xopeorpadiero y

IT1ITOTOBYOMY ITEPIO/Ii.



8

["010BHI 3aBAAaHHA LIBOTO MEPIOTY CIIPSMOBAaHI HA HABYAHHSA HOBUM €JIEMEHTaM,
OBOJIOJIIHHSI HOBUMHU BIIpaBaMH, CKJIQJaHHS 3MarajlbHUX KOMIIO3ULINA, PO3BUTOK
(bh13UYHUX SKOCTEH 3 palloHaJIbHUM HAJIUIIKOM (TIOSICHUTH).

VY 3maragbHOMY TM€pioJil CIOPTCMEHHU BJOCKOHANIOIOTh BHBYEHI PYXH,
NOOMBAIOYKNCh YHUCTOTH, CTaOLIBHOCTI, BHpAa3HOCTI. be3mocepenHbo y Tmepiof
3Maraib xopeorpadiuyHi HAaBaHTOKEHHS 3MEHITYI0Thbes. OHak BIpaBu OIS OMOPH,
xopeorpadiuHi po3MHUHKH, TOBTOPEHHS XOpeorpadiyHUX €JIEMEHTIB 31 3MarajbHUX
BIIPAB JIMIIIAIOTHCS] 000B’A3KOBUMU 1Y 1IeH TIep1o/.

VY nepexigHomy mnepioni XII nuaeTbcs BaXKIMBOIO CKJIAJOBOIO YAaCTUHOIO
CUCTEMH MiJITOTOBKK CIOPTCMEHIB. Y 1IbOMY MEp10/il BOHA CIPSIMOBaHA HA PO3BUTOK
¢$13UYHUX sKOCcTeH 3aco0amu xopeorpadii, KOPEKIi0 HEOMIKIB Yy iX PO3BUTKY, a
TaKOX Ha PO3BUTOK MY3MYHOCTI, BUPA3HOCTI Ta apTUCTU3MY PYXiB. Y 1€l mepioa
TpeHep-xopeorpad ©Oarato dYacy MNpUIUIsLE€ CKIAJaHHIO HOBHUX XopeorpadpiuyHux
KOMIO3UIIIM, SIKI CKJIaJal0Th OCHOBY 3MarajlbHUX BIIpaB CIIOPTCMEHIB, MiA00py

MY3UKH{ Ta BUPA3HUX 3aCO01B KOMITO3UIIIH.



