“3aTBepaKEHO”

Ha 3acilaHH1 Kageapu rIMHACTUKA
[TpoTokon Ne 2018 p.

3aB. kad., TOIEHT byb6ena O.10.

IIJTAHU ITPAKTUYHUX 3AHATH

3 nucuuiuiing « Teopist i MeToaka 00paHoOro BUAY CIIOPTY i CIIOPTUBHO-

nenaroriqﬂoro BAOCKOHAJICHH»

s cryaentis 11 kypey

CreniajabHOCTI 014 Cepeansi ocBiTa (Pi3uyHa KYJIbTYpPA)

017 PisuyHa KyJabTYypa i CIOPT
(Pi3Hi rpynu HaceJIeHHA)

Monayas 1. PyxoBi IKOCTi y CIOPTUBHUX TA MACOBMX BHIaX NMHACTHKH.

3microBuii MoayJb 1. @i3u4HI AKOCTI Ta METOAUKA IX PO3BUTKY.

Tema 1. 3micT Ta muanyBaHHS (PI3UYHOI MIJATOTOBKM HAa PI3HUX eTamax
TpeHyBaHHs. 3micT Ta 3acobu 3®II 1 COIl B pi3HUX mepiogax TpPEeHYBaHHS
CIIOPTCMEHIB pi3HO1 KBai(iKalii y CHOPTUBHUX Ta MACOBUX BUJIaX NMHACTHUKHU.

KopoTkuii 3MicT NPaKTHYHUX 3aHATH

[IponemoncTpyBatu 3mict Bripa 3DII:

Xoap0a 1 6ir Ha KOPOTKI 1 cepeiH TUCTaHIIII.

UepenyBanHs Oiry 3 X0J1b0010.

Xoab0a 1 6ir 3 IPUCKOPEHHSM.

CrnopTuBHI irpu 32 CHPOIIEHMMM TMpaBWJIaMd B  yMOBax

riMHacTU4HOrO 3any (pyrodosn, Boseitdos, peroi).
MeTaHHs1 HAOMBHUX M’SI4iB PI3HUMHU CIIOCOOAMHU.

Crpubku (y BHCOTY, HOOBXKHHY, 31 CKaKaJKOK Yy TIO€JHAaHHI 3

MpUCIAaHHAM OIroM 1 TOBOpOTaMu, Ha 0aTyTi).
Jla3iHHA MO KaHaTy Ta EpAHHI PI3HUMU CHOCOO0aMHu 3 HACTYIHHUM

MOBLJIbHUM OITYy CKaHHSIM.

BrnpaBu 3 pe3uHOBUMU aMOpPTHU3aTOPaMU, TAHTEISIMU.

BrnpaBu 31 ITAHr010 3 PI3HUX BUXIJTHUX MOJIOKEHb.

Kommnexkcu 3PB (3 mpeaMeramu, 0e3 NpeaAMETIB, Ha CHapslax
MacoOBOIO 1 CHOPTUBHOTO THUITY).



[IponemoncTpyBatu 3micT BripaB COII:

BrpaBu 3 61511 MakCUMaTbHUM HANIPYKEHHSM, [0 BUKOHYIOTHCS 3
BEJTMKOIO MBUJIKICTIO (IIIBUAKICHO-CHJIOBI).

BnpaBu 3 MakcUMalTbHUM HAINPY>KCHHSIM.

[ToBTOpHI pyXH 70 MOSBU BTOMH.

BrpaBu B i30MeTpHUHOMY peXUMI POOOTH M’SI31B.

BrnpaBu 3mimmanoro tuiy.

Tema 2 I'myukicTh Ik pyxoBa sIKicTb JIOAUHU. OCHOBM METOAUKH PO3BUTKY

THY4KOCTI.

Bunu po3BUTKY THYYKOCTI JJii OKPEMHUX CHOPTHBHHUX Ta MAacCOBHX BHJaxX
riMmHacTUkH. CKIIaJaHHs KOMIUIEKCIB JJIi PO3BUTKY THYYKOCTI Yy CHOPTHBHHUX Ta
MacOBHUX BUJaX FIMHACTUKH.

Koporkuii 3MicT IpaKTUYHHUX 3aHATH

[IponeMoHCTpyBaTH 3MICT BIIpaB ISl PO3BUTKY THYUYKOCTI:

Tema 3.

BrnpaBu 17151 pyK Ta MI€40BOTO MOSCY.

Bnpasu s Tynyo6a.

Bnpasu s Hir.

Kommekcn BpaB 1711 pO3BUTKY THYYKOCTI JJIs CIIOPTCMEHIB Pi3HOT
KBai(iKkallii Ta B pi3HUX ME€P10JAaX TPEHYBAHHS.

BrnpaBu 17151 pO3BUTKY THYYKOCTI 3 apCeHaly TpaJAULIIMHUX Ta
HETPaJULIHUX BHU/IIB IIMHACTHKH.

3aco0u KOHTPOJIIO 32 PO3BUTKOM THYUKOCTI.

ChnputHicTth sfIK pyxoBa MKiCTh JIOAUHU. (OCHOBH MeTOAUKH

PO3BHUTKY CHIPUTHOCTD».

[Tin0ip cmemianpbHUX 3acO0IB  Ta BUKOPUCTAHHS TIMHACTUYHUX Ta
aKpoOaTUYHUX BIpPAB, €JIEMEHTIB PYXJIMBUX IrOp JUIsl PO3BUTKY CHPUTHOCTI Yy
CIIOPTUBHUX Ta MaCOBHX BUJaX TIMHACTHKH.

KopoTkuii 3MicT NpaKTUYHHUX 3aHATH

[IpoeMoHCTpYyBaTH 3MICT BIIPaB ISl PO3BUTKY CIIPUTHOCTI:

BripaBu 1110 BUKOPUCTOBYIOTHCS I PO3BUTKY THYUYKOCTI y 3MICTI
PYXJIMBUX Ta CIIOPTUBHUX 1TOP.

BrpaBu Ha 31aTHICTH OPIEHTYBATHCS B 4aci, MPOCTOP1 B PI3HUX
MOJIOKEHHSX Ha MpUiiaiax.

BrnpaBu Ha 31aTHICTh MU(EpPEHIIIIOBATH CTYIHb M’ SI30BUX 3yCHIIb.
BrnpaBu B cyBOpoO 3a1aHOMY pUTMI 1 TEMITI.

BrnpaBu Ha po3ciabieHHs M s31B.

BripaBu Ha 30epekeHHS CTATUYHOT Ta TWHAMIYHOI PIBHOBAaru Ha
3MEHIIIEHIH TIOII OTIOPH.



Komrnekcu BipaB 715t pO3BUTKY CIPUTHOCTI JUTsl CIOPTCMEHIB Pi3HOT
KBaiikailii Ta B pi3sHUX MEPiogax TPEHYBAHHS.

BrpaBu 117151 pO3BUTKY CHPUTHOCTI 3 apCeHATY TPAAUIIMHUX Ta
HETPaTUIIMHUX BUIB TIMHACTHKH.

3aco0u KOHTPOJIIO 32 PO3BUTKOM CIIPUTHOCTI.

Tema 4. «BuTpuBajicTh K pyXoBa fIKiCTb JIOAUHU. OCHOBH METOAMKH
PO3BUTKY BUTPHBAJIOCTI».
[TinGip 3acobiB Ta METOAWKA PO3BUTKY BUTPUBAJIOCTI y CHOPTUBHHUX Ta
MacoBUX BuAax TriMHacTuku. CKIaJaHHS Ta MPOBEJACHHS KOMIUICKCIB BIIPaB IS
PO3BUTKY BUTPUBAJIOCT] Y CIIOPTUBHUX Ta MACOBUX BUJAX MMHACTUKH.

KopoTkuii 3MicT IpaKTUYHHUX 3aHATH

[IponeMoHCTpyBaTH 3MICT BIIPaB JUIsl PO3BUTKY BUTPHUBAIOCTI:

BrnpaBu [171s1 pO3BUTKY 3arajibHOi BUTPUBAJIOCTI.

Brnpau 17151 pO3BUTKY CHElialbHOI BUTPUBAJIOCTI HA OKPEMHX BHUJIAX
rIMHAaCTUYHOTr0 0araTobopcTBa.

Kommniekcn BipaB 17151 pO3BUTKY BUTPUBAJIOCTI JIJIsl CHOPTCMEHIB
pi3HOI KBamiQikalii Ta B pi3HUX MEep1oAax TPEHYBaHHS.

BrnpaBu 17151 pO3BUTKY BUTPUBAJIOCTI 3 apCEHANy TPAAUILIIHUX Ta
HETPaUIIMHUX BUIB TIMHACTUKH.

3aco0u KOHTPOJIIO 32 PO3BUTKOM BUTPUBAIOCTI.

Tema 5. Cuia sik pyxoBa siKicTh J10AMHU. OCHOBH METOAM PO3BUTKY

CHJIM.

3aco0u Ta METOAWKA PO3BUTKY CHJIM y CHOPTUBHHX Ta MAaCOBHX BHJIAX
riMHacTuku. [ligOip BmpaB it PO3BUTKY CHJIM Ta OCOOJMBOCTI METOJMKHU 1X
BUKOPHCTaHHS y CIIOPTUBHUX Ta MACOBHX BUJaX T'IMHACTHUKH.

KopoTkuii 3MicT NpaKTHYHHUX 3aHATH

[IponeMoHCTpyBaTH 3MICT BIIPaB ISl PO3BUTKY CHUJIU:

Tema

BrnipaBu a5 po3BUTKY 3arajibHOT CHIIH.

BrnipaBu a51s1 po3BUTKY clieialbHOI CHIIH.

BrpaBu 117151 pO3BUTKY B JOJAI0UOMY PEXKUMI POOOTH M’ S31B.
BripaBu 5151 pO3BUTKY CHIIM Y TIOCTYTIAIOUOMY PEKUMI POOOTH M’SI31B.
BripaBu 11511CHOTO BIUIMBY U1 PO3BUTKY CHJIH.

BripaBu J10KaibHOTO BIUTUBY ISl PO3BUTKY CHIIH.

BrnpaBu Ha po3ciabieHHs M A31B.

Kommuiekcu BipaB /it pO3BUTKY CHUITU JIJIsl CIOPTCMEHIB Pi3HO1
KBa(iKallii Ta B pI3HUX MEP10AaX TPEHYBAHHS.

BrnpaBu 17151 pO3BUTKY CHIIM 3 apCeHaNy TPAAUIIHHUX Ta
HETPaUIIMHUX BUIB TIMHACTUKH.

3aco0u KOHTPOJIIO 32 PO3BUTKOM CHIIU.

6. bucrpictb ik pyxoBa SKIiCTh JIOAMHU. OCHOBH MeETOJAMKH

PO3BHUTKY OMCTPOCTI.



[Tinbip cnemudiyHMX 3ac00iB Ta METOAMKA PO3BUTKY OHUCTPOCTI Yy
CIOPTHUBHUX Ta MAacOBUX BHAax TiMHAcCTUKHU. CKiIaJaHHS KOMIUIEKCIB IS
PO3BUTKY OMCTPOCT] Y CHOPTUBHUX Ta MAaCOBUX BHIaX T1IMHACTHKH.
Koporkuii 3MicT NPAKTHYHUX 3aHATH
[IponeMoHCcTpyBaTH 3MICT BOPAB AJII PO3BUTKY OUCTPOCTI Ta METOJUKY
1X BUKOPUCTAHHS:
® 3MICT BOPaB 3 MAKCUMAJIBHOIO YAaCTOTOI PyXy Ta MaKCUMaJIbHUM
CUJIOBHM HAIpPY>KEHHSIM.

* BrpaBu 3 MAKCUMAJIbHOK OUCTPICTIO 3 PI3HUM OOTSDKEHHSIM.

* Bmpasu 3 pi3HUM OOTSKEHHSM Ta MaKCUMaJIbHOIO aMILTITYIOI0 Ta
IIBUJIKICTIO PYXIB.

* BrpaBu 3 BAKOPUCTAHHIM TPEHAKEPHUX MPUCTPOIB JIJIS1 PO3BUTKY
OHCTpOCTI.

e KoMIuiekcu BIpas Juisl pO3BUTKY OUCTPOCTI Il CHOPTCMEHIB Pi13HO1
KBa(iKallii Ta B pI3HUX MEP10JaX TPEHYBAHHS.

® 3acoOu KOHTPOJIIO 32 PO3BUTKOM OUCTPOCTI.

Monyas 2
3micTroBuii MoayJib 2. TexHika Ta MeTOAMKA HABYAHHS B CHIOPTUBHUX Ta
MAacOBHX BH/JIAaX NMHACTHKHU

Tema 7. MeToauka HaBYaHHSA B rIMHACTHIII.

MeTonuka HaBUYaHHS BIIpaBaM y CIIOPTUBHUX T4 MAacCOBHUX BUIAaX TIMHACTHKH.
[TixGip miArOTOBYMX Ta MiJBIIHUX BIPAB MPU HaBUYAHHI Y CIIOPTHBHUX Ta MACOBUX
BHUJaX I'IMHACTHKH.

Koporkuii 3MicT NPAKTHYHUX 3aHATH
[IponeMoHCTpyBaTH 3MICT BIIpaB KJIACH(IKALINHOI MporpaMu 3 00paHoro
BUJy TIMHAaCTHKH Ta METOJUKY HABYAHHS €JIEMEHTIB:
¢ Bmnpasu 1110 BUBYAIOTHCS LIUIICHUM CIIOCOOOM pO3yuyBaHHsI Ta

METOJIMKY 1X HaBYaHHS.
e [ligBiaH1 BIpaBU JUisl BABYEHHSI OKPEMUX €JIEMEHTIB Kilacu(piKaliitHo1

MIPOrPaAMH.

¢ [Ipodimtoroui BripaBu Ta METOJIMKY iX HAaBYaHHS B 0OpaHOMY BUI
TIMHACTHKHU.

* ba3oBi BIIpaBu Ta METOJUKY iX HABYaHHS B 0OpaHOMY BH/II
TIMHACTHKHU.

* BukopucTaHHsS METOJWKHU MPOTPaMOBAHOTO HABUYAHHS.

* BwmiHHS 371iCHIOBATH CTPAXOBKY 1 HaaBaTU JIOMOMOTY IiJl Yac
BUKOHAHHSI BITPABH.

* BMiHHS BUIIPABIATH MIOMUJIKK B MPOIECI HABYAHHS BIPABaM.

® 3aco0u Ta METOIU KOHTPOJIIO 32 SAKICTIO MPOLIECY HABYAHHS BIPAB.



Tema 8. Texnika 1 MeToguMka HaBYaHHS B OKpPeMHX BMJAAX
O0aratobopcrBa.
OCHOBHI MOHATTSI MEXaHIKU, B3aEMOJIisl, CHJIa, Maca, MOMEHT CHJIH, Iapa CHI,
MOMEHT Mapu CWJI, MOMEHT IiHepuii, pazaiyc 1Hepuii. CTaTuka Ta €JIEeMEHTH
CTIMKOCTI PYXIB y CHOPTHMBHHMX BHMJaX TIMHACTHKHU: CTIMKICTh 1 OanaHCyBaHHS,
JUHAMIYyHa pIBHOBAra, CTIMKICTh MpU NpU3EMIICHHSIX. EleMeHTH KiHEMaTUKH
rIMHACTUYHUX BIPAB: OCHOBHI KIHEMAaTHYHI XapaKTePUCTUKU TIMHACTHUYHUX
BIipaB. EnemMeHTH [MHaMIKM TIMHACTUYHUX BIIPaB: IMIIYJIbC CHJIHM, IMITYJIbC
MOMEHTY CHJIM, KUIBKICTb PYXy, MOMEHT KUIbKOCTI pyXy, poOoTa Ta €Hepris.
BayTpimiHi ¥ 30BHIIIHI CHIIH.
KopoTkuii 3MicT NpaKTHYHHUX 3aHATH
[IponeMoHcTpyBaTH 3MICT BIIpaB KJIaCU(PIKAIIINHOI MporpaMu 3 00OpaHOTO
BUJly TIMHACTUKHU Ta METOJIMKY HAaBUaHHS €JIEMEHTIB Ha OKPEMUX BHUAAX
O6aratobopcTBa:
¢ Bmpasu 1110 BUBYAIOTHCS IITTICHAM CITOCOOOM pO3ydyBaHHS Ta
METOJMKY 1X HaBUAHHS Ha OKPEMUX BUaX OararobopcTaa.

e [ligBigH1 BIpaBU JUIsi BUBYCHHS OKPEMUX €IIEMEHTIB KiacudikamiitHol
MporpamMu Ha OKpEeMHX Bujax 6arato0opcTBa.

¢ TIpodinrorodi BpaBu Ta METOAMNKY 1X HAaBYaHHSA B 0OpaHOMY BUI
rIMHACTHUKH Ha OKPEMUX BUAaX Oararo0opcTaa.

* ba30Bi BIpaBH Ta METOIUKY iX HaBYaHHs B 0OpaHOMY BHU/I1
TrIMHACTHUKH Ha OKPEMUX BUAaX 0araro0opcTaa.

* BukopucTaHHS METOJUKU IPOTPAaMOBAHOTO HABYAHHS HA OKPEMHX
BHIaX OaraToOopcTBa.

* BwminHs 371iiCHIOBaTH CTPAaXOBKY i Ha/JlaBaTH JOMOMOTY IIiJ] 4ac
BUKOHAHHS BIIPABU HA OKPEMHX BHJIax 6arato00OpCTBa.

* BwmiHHS BUIIPABIATH OMUJIKY B IPOIIEC] HABUYAHHS BIIpaBaM Ha
OKpeMHX BHJIax 0ararobopcTBa.

® 3aco0u Ta METOAM KOHTPOIIO 32 SIKICTIO MPOIleCy HaBYaHHs BIIpaB Ha
OKpeMHX BHJIax 0ararobopcTBa.

Tema 9. Texwika 1 MerogukKa HABYAHHS BIPAaB MAaCOBMX BHJIB
TIMHACTHKH.

Cratuka Ta €JIEeMEHTH CTIMKOCTI PYXIB B MacOBUX BHJAaX TIMHACTHUKHU:
CTIMKICTb 1 OallaHCyBaHHs, TUHAMIYHA PIBHOBAra, CTIMKICTh MPU MPU3EMIICHHSX.
EnemMeHTH KiHEMaTWKM TIMHACTMYHUX BIpPaB MacoBOi TIMHACTUKHU: OCHOBHI
KIHEMAaTH4YHI XapaKTepUCTUKU TIMHACTUYHMX BIOpaB. EjneMeHTH AuHaAMIKH
rIMHACTHYHHMX BIIPAB.

KopoTkuii 3MicT NPaKTHYHHUX 3aHATH
[IponeMoHCTpyBaTH 3MICT BIpaB KIACU(IKAIMIINHOI MpOrpamMu 3 00paHOTO
BHUJly TIMHACTUKH Ta METOJWKY HaBYaHHS BIPAaB MAaCOBUX BHUJIIB
T'IMHACTUKH:



¢ Bmpasu 1110 BUBYAIOTHCS HIJTICHUM CITOCOOOM pO3ydyBaHHS Ta
METOJIMKY 1X HaBUYaHHS B MAaCOBHX BUJIaX TIMHACTHUKH.

e [lixBigHi BIIpaBH JJII BUBYSHHS OKPEMUX €JIEMEHTIB Kiaacudikamiitnoi
MporpamMu B MACOBUX BHUIaX TIMHACTHKHU.

¢ [Ipodimtoroui BrpaBu Ta METOJIMKY iX HABYAHHS B MaCOBUX BUJAX
TIMHACTUKH.

¢ ba3oBi BIpaBu Ta METOJIMKY iX HABYAHHS B MaCOBUX BUJAX
TIMHACTUKH.

* BuKopuCTaHHS METOJAMKH TPOTrPAMOBAHOTO HABYAHHS B MACOBHUX
BUIaX IMHACTHUKH.

e BMiHHS 3/1iCHIOBAaTH CTPAXOBKY 1 HaJlaBaTH JIOMIOMOTY TIiJ1 4yac
BUKOHAHHS BIIPaBU B MAaCOBUX BUJaX TIMHACTUKH.

e BMiHHS BUMIPABIATH MOMIJIKH B TIPOIEC] HABYAHHS BIIPaBaM B
MacOBHUX BUJaX FIMHACTUKH.

® 3acobu Ta METOIM KOHTPOJIO 3a SKICTIO TMpOIleCYy HaBUYaHHSA B
MacOBHUX BUaX FIMHACTUKH.

Tema 10. HaykoBo-nocaigna podoTa cTyaeHTIiB
Bubip Temu. BuznauenHs MeTH 1 3aBAaHb JocHikeHHS. Bubip metomis i
METOIUK  JOCHIDKeHHsA.  ExcnepuMmeHTanbHI ~ METOJIMKH  JOCIIJIKEHb.
[InanyBaHHS EKCIEPUMEHTY.

Koporkuii 3MicT NPaKTHYHUX 3aHATH
[IpoaemMoHCTpyBaTH IJ1aH MPOBEACHHS HAYKOBOTO JOCIIIIKEHHS 3 00paHoi
TEMH:
e OOrpyHTYyBaTH IiJI01p METOIUK TOCTIHKEHHSI.
¢ CHOucoK JiTepaTypHHX JIKEPE.
® (OO’eKT Ta 3MICT NPOBEICHHSI TOCI1IKEHHS.

13. PexomenaoBaHa JiiTeparypa 3 riMHACTUKH
3. PekomMeH10BaHAa JiTepaTypa

3.1. 3 riMHaACTHKH

OcHoBHA

1. by6ena O.1O., Ilerpuna P.JI., OcHoBHa riMHacTuka HaByanbHO-METONMYHMIMA
MOCIOHMK 3 Kypcy 3arajbHoi TiMHAacTHKUA. — JIbBiB: BugaBHUYMII 1IEHTP
JIBBIBCHKOTO HAI[IOHAJIIBLHOTO YHIBepcuTeTy iMeH1 [Bana ®@panka 2002. — 100 c.

2. Jlsmyxk P.I1., Orauctuii A.B. T'imaactuka. HaBuanbHuii nmociOHUK (y JBOX
gactuHax) . — Y.2. — Tepnomnins: TAITY, 2001. — 212 c.

3. Xynomiit O.M. I'iMHacTHKa 3 METOJUKOIO BUKJIaAaHHsA. — XapkiB. — 1998. — 246
C.

4. Musa B.M. Teopis i metoauka (i3MUHOTO BUXOBaHHS IKoJsApiB. Y. 2. —
Tepuonine: HaBuanpHa kaura — borman, 2004. — 248 c.



9.

JlonomizkHa

. by6ena O.1YO., Ilerpuna P.JI., Cenung A.l. HaBuanpHO-MeTOAMYHUN TOCIOHUK 3

KypCcy 3arajbHOi TriMHacTuku. — JIpBiB: BupgaBHuuuil 1eHtp JIbBIBCHKOTO
HalllOHAJIBHOTO YHIBepcuTeTy iMeHi IBana @panka 2001. — 100 c.

by6ena O.FO. 700 BmpaB misi ¢opmyBaHHA TpaBWIbHOI moctaBu: HaBu. -
Metoz. nocid. — JIbBiB: Ykpainceki TexHosorii 2002. — 215 c.

Musan b.M. Metonuka ¢izuuHoro BuxoBaHHs mkossipis. — JIeBiB: JIOHMIO,
1996. — 232 c.

MartseeB JLII. Teopuss u meroauka ¢u3MYECKOW KyIbTyphl (OOIIHE OCHOBBI
TEOPUU M METOJIMKH (PU3HUECKOTO BOCIUTAHUS; TEOPETUKO-METOJINUYECKHUE
aCmeKThl CropTra U MNPOPECCHOHAIBHO-TIPUKIAAHBIX (GOpM  (PU3NUECKON
KyJbTyphl) : Yueonuk aig UDK. — M.: duC, 1991. — 543 c.

CnoptuBHasi TrUMHAacTHUKa YyeOonuk s UOK. ITon pen.
HO.K.I'aBepnoBckoro u B.M. Cmonesckoro . —M.: ®uC, 1979. — 327 c.

10.Cmonesckuii B.M., I'aBepnosckuii 10.K. CnopruBHas rumuactuka. — Kues:

Onumnuiickas iureparypa, 1999. — 462c.

11.dymannn C.A., UBamenko JI.4., [Tuporosa E.A. TpeHMpOBOUYHBIE TPOTPAMMBI

111 310poBbst. — K.: 3mopos’s, 1985. — 32c.
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