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INIJTAHU ITPAKTUYHUX 3AHATDH

3 nucuuiiing « Teopis i MeToanka 00paHoOro BUAY COPTY i CHOPTHUBHO-

HeIlaFOFi‘IHOFO BAOCKOHAJICHHA»

nJs cryaenTis 11 kypey
crneuiajgpHocTi 017 DiznyHa KyJabTYypa i cIOPT

Monyasb 1. PyxoBi IKOCTi y CIOPTHBHMX T4 MAaCOBHX BHAAX NMHACTHKH.

3micToBuii Mmoayab 1. @i3uYHI AKOCTI Ta METOAUKA iX PO3BUTKY.

Tema 1. 3micT Ta miuaHyBaHHA (I3WYHOI MIATOTOBKM Ha PI3HHUX eTamax
TpeHyBaHHs. 3micTt Ta 3acodu 3PII 1 COIl B pi3HUX mepiogax TPEeHYBAHHS
CIIOPTCMEHIB Pi3HO1 KBaTi(iKaIlli y CHOPTUBHUX T4 MACOBUX BUJAaX MIMHACTUKH.

KopoTtkmuii 3MicT IPAKTUYHHUX 3aAHATH

[IponemonctpyBatu 3micT BripaB 3DII:

Xozaw06a 1 6ir Ha KOPOTKI 1 Cepe/THI TUCTAHIT].

YepenyBanss Oiry 3 Xxoap0010.

Xoar06a 1 61r 3 TPUCKOPECHHSIM.

CrnopruBHI  Irpy 32 CHOPOLICHHWMH TMpaBUJaMd B YMOBax
riMHacTUYHOTrO 3a1y (pyTdo, Bosneitdom, peroi).

MeraHHs HAOMBHHUX M’SI4iB PI3HUMU CITOCOOaMHU.

Crpubku (y BHCOTY, JOBKHHY, 31 CKaKaJKOO Yy TMO€AHAHHI 3
MpUCIAaHHAM OIroM 1 MOBOPOTaMH, Ha OaTyTi).

Jla3iHHS MO KaHaTy Ta >KEpJWHI PI3HUMHU CMOCOOaMHM 3 HACTYITHUM
MOBIJTLHUM OTTYCKaHHSIM.

BrpaBu 3 pe3suHOBUMH aMOPTU3aTOPaMHU, TAHTEIISIMHU.

Bnpagu 31 mranroro 3 pi3HUX BUX1IHUX MMOJI0KEHb.

Kommnexkcu 3PB (3 mpeameramu, 0€3 mOpenMeTiB, Ha CHapsaax
MacoOBOTO 1 CIIOPTUBHOTO THUITY).

[TponemonctpyBatu 3micT BripaB COII:



BrpaBu 3 61511 MaKCHMaJIBHAM HAMpPY>KEHHSM, 110 BUKOHYIOTHCS 3
BEJIMKOIO IMBHU/IKICTIO (IIIBUKICHO-CHJIOBI).

BripaBu 3 MakcuMaIbHUM HANPYKEHHSIM.

[ToBTOpHI PyX¥ 10 TIOSIBH BTOMH.

BrnpaBu B i30MeTpUYHOMY pEXHMI pOOOTH M’ SI31B.

BrnipaBu 3mimmanoro Tuiy.

Tema 2 I'HydkicTh fIK pyxoBa fIKiCTh JIOAMHU. OCHOBH METOAMKHU PO3BHUTKY

THYYKOCTI.

Bunu po3BUTKY THYYKOCTI JJIE OKPEMHUX CHOPTMBHMX Ta MAacOBHUX BHAAX
riMHacTuku. CKJIaJaHHs KOMIUIEKCIB JUIsl PO3BUTKY THYYKOCTI y CHOPTHUBHUX Ta
MacOBUX BUJaX TIMHACTHKH.

KopoTkmuii 3MicT NIpaKTUYHUX 3aHATH

[TponeMoHCTpyBaTH 3MICT BIIpaB AJSl PO3BUTKY THYYKOCTI:

Tema 3.

Brpasu miis pyk Ta Ij1€40BOro Ioscy.

BrnipaBu nns TymyOa.

Bnpasu s HIL

Komriekcu BpaB /i pO3BUTKY THYUYKOCTI JUIsl CIIOPTCMEHIB P13HO1
kBaJi(ikaiii Ta B pi3HUX Mepiofax TPEHyBaHHS.

BrnipaBu a51st pO3BUTKY THYYKOCTI 3 apCeHay TPaJAULIIHHUX Ta
HETPaIUIIMHUX BUIB IIMHACTUKH.

3aco0U KOHTPOJIIO 32 PO3BUTKOM THYYKOCTI.

ChnputHicTh $IK pyxoBa MKicTh JIOIUHU. (OCHOBH MeETOAMKH

PO3BHUTKY CHIPUTHOCTI».

[TinGip cmemianbHUX 3aco0iB  Ta BUKOPUCTaHHS TIMHACTUYHUX Ta
aKpoOaTMYHUX BIIPaB, €JIEMEHTIB PYXJMBHUX I1TOp IJIs PO3BUTKY CIPUTHOCTI Y
CIIOPTUBHUX Ta MAaCOBHMX BHUaX FMHACTHKH.

KopoTkuii 3MicT NPAKTUYHUX 3aHATH

[IponemoHCTpyBaTH 3MICT BIPaB JUIsl PO3BUTKY CIIPUTHOCTI:

BrnipaBu 1110 BUKOPUCTOBYIOTBCS ISl PO3BUTKY THYYKOCTI Y 3MICTI
PYXJIUBHX Ta CIIOPTUBHUX IroOp.

BrnpaBu Ha 31aTHICTh OPIEHTYBATHUCS B Yaci, IPOCTOP1 B PI3HUX
MOJIOKEHHSIX Ha MpuiIaiax.

BnpaBu Ha 31aTHICTE AU(EPEHIIIOBATH CTYMIHb M’ SI30BUX 3y CHIIb.
BrnpaBu B cyBOpoO 3a/laHOMY PUTMI 1 TEMIIL.

BrnipaBu Ha po3cnabneHHst M’s31B.

BrnpaBu Ha 30epeXeHHs] CTaTUYHO1 Ta JMHAMIYHOI PIBHOBAark Ha
3MEHIIICHIH TIJIOII OTOPH.

Komrexcu BripaB /Ui pO3BUTKY CIIPUTHOCTI AJIsi CHOPTCMEHIB Pi3HOI
KBaTl(pikalii Ta B pI3HUX ME€P10JaX TPEHYBaHHS.



BrpaBu 117151 pO3BUTKY CIPUTHOCTI 3 apceHaTy TPAIUIIIHHUX Ta
HETPAUIIMHUX BUIIB IIMHACTUKH.
3aco0u KOHTPOJTIO 32 PO3BUTKOM CITPUTHOCTI.

Tema 4. «BuTtpuBajiicth ik pyxoBa fAKicTh J10AMHU. OCHOBM METOAUKH
PO3BUTKY BUTPHBAJIOCTI».

[Tinbip 3aco0iB Ta MeTOIMKAa PO3BUTKY BUTPUBAIOCTI Yy CIOPTUBHUX Ta
MacoBUX BuAax riMHacTUkH. CkJagaHHS Ta NPOBEIEHHS KOMIUIEKCIB BIIPaB IS
PO3BUTKY BUTPUBAJIOCT] y CIIOPTUBHUX T4 MAaCOBUX BUIAX FMHACTUKH.

KopoTkmuii 3MicT IPAKTHUYHHUX 3AHATH

[IpogemMoHCTpyBaTH 3MICT BIIPaB JUIsl PO3BUTKY BUTPUBAJIOCTI:

BrpaBu 117151 pO3BUTKY 3arajibHOi BUTPUBAJIOCTI.

BripaBu 117151 pO3BUTKY CHIEIialbHOI BUTPHUBAJIOCTI HA OKPEMUX BHIAX
rIMHAaCTUYHOTO 0araro0opcTRa.

Kommiiekcu BrpaB Jij1st pO3BUTKY BUTPUBAIOCTI JIJIsi CHOPTCMEHIB
PI3HOI KBanmiQikalii Ta B pi3HUX ME€P10JaX TPEHYBaHHS.

BripaBu 117151 pO3BUTKY BUTPHBAIOCTI 3 apCEHAITY TPAIUIIMHAX Ta
HETPaJUIIMHUX BUIB IIMHACTHKH.

3aco0u KOHTPOJTIO 32 PO3BUTKOM BUTPUBAJIOCTI.

Tema 5. Cuna sk pyxoBa fIKICTH JOAUHU. OCHOBH METOAHM PO3BUTKY

CHJIM.

3aco0u Ta METOIMKA PO3BUTKY CHJIM Yy CIIOPTHBHUX Ta MAacCOBUX BHIAX
riMHacTuku. [ligOip BmpaB I PO3BUTKY CHJIM Ta OCOOJIMBOCTI METOIMKH 1X
BUKOPUCTAHHS Y CTIOPTHUBHHUX Ta MACOBUX BHJIaX TIMHACTHKH.

KopoTkmuii 3MicT IPAKTUYHHUX 32AHATH

[IponemoHCTpyBaTH 3MICT BIPaB JUIsl PO3BUTKY CHUJIU:

Tema

BrpaBu 117151 pO3BUTKY 3arayibHOI CHJTH.

BripaBu 117151 pO3BUTKY CHETiaTbHOT CHITH.

BripaBu 117151 pO3BUTKY B I0JIAI0UOMY PEXUMI POOOTH M’ SI31B.
BrnpaBu 17151 pO3BUTKY CHJIM y OCTYNAIOYOMY PEKHUMI pOOOTH M’SI31B.
BrpaBu 1is1icHOTO BIUIUBY JUTsI PO3BUTKY CHJIH.

BrpaBu 10KanbHOTO BIUIUBY /IS PO3BUTKY CHITH.

BrnpaBu Ha po3cnabneHHs M’ s3iB.

Kommuiekcu BpaB Jij1st pO3BUTKY CHUIH ISl CIOPTCMEHIB P13HOT
kBamidikalli Ta B pi3HUX Nepiojlax TPEHYBaHHS.

BripaBu 117151 pO3BUTKY CHIIM 3 apCeHay TPAIUIIIHHUX Ta
HETPATUIIMHIX BUIIB TIMHACTHKH.

3aco6u KOHTPOJTIO 32 PO3BUTKOM CHIIH.

6. bucrpicts sik pyxoBa sKicTh JIOAMHH. (OCHOBH METOAUKH

PO3BHUTKY OMCTPOCTI.

[Tinbip cmemudiyaMX 3ac00iB Ta METOAWKA PO3BUTKY OHUCTPOCTI Yy
CIIOPTUBHUX Ta MAaCOBUX BHUIaxX TiMHACTUKH. CKJIaaHHS KOMIUIEKCIB JJIsl PO3BUTKY
OMCTPOCTI y CHOPTUBHUX Ta MACOBHX BHJIaX TIMHACTHKH.



KopoTkmuii 3MicT IPaAKTUYHHUX 3aHATH

[IponemoHCTpyBaTH 3MICT BIIpaB ISl PO3BUTKY OMCTPOCTI Ta METOIUKY
1X BUKOPUCTaHHS:

3MiCT BIpaB 3 MAaKCUMAIBHOIO YaCTOTOIO PyXy Ta MAaKCUMaJIbHUM
CHJIOBUM HAaIpyKEHHSIM.

BrnpaBu 3 MakcCUMalIbHOIO OUCTPICTIO 3 PI3HUM OOTSHKEHHSIM.
BrnpaBu 3 pi3HUM OOTSKEHHSAM Ta MAKCUMAJIBHOIO aMILIITY/I00 Ta
IIBUJIKICTIO PYXIB.

BripaBu 3 BUKOpUCTaHHIM TPEHAXXEPHUX MPHUCTPOIB AJIST PO3BUTKY
OHCTPOCTI.

Kommiekcu BrpaB Jij1st pO3BUTKY OUCTPOCTI AJi CIIOPTCMEHIB Pi3HOT
KBamiikallii Ta B pi3HUX Mepiojax TPEHyBaHHS.

3aco0u KOHTPOJIIO 32 PO3BUTKOM OUCTPOCTI.

Monayab 2

3microBuii MmoayJib 2. TexHika Ta MeTOAUKA HABYAHHS B CIIOPTHUBHHUX TA
MAaCOBHMX BH/IaX NMHACTHKH

Tema 7. MeTonuka HaBYaHHA B INMHACTHI.

Meronrka HaBYaHHS BIIpaBaM y CIIOPTUBHHUX T4 MAaCOBHX BHJIaX TMHACTHKH.
[TigGip miArOTOBYMX Ta MiABIAHUX BIIPaB NMPU HABYaHHI y CIIOPTUBHHUX Ta MAaCOBHUX
BHUJaX F'IMHACTHKH.

KopoTkuii 3MicT IPAKTUYHHUX 3AHATH

[IpogemoHCTpyBaTH 3MICT BIpaB Kiacu(dikaiiHOT MporpamMu 3 00paHoro
BUJTy TIMHACTUKYU Ta METOANKY HABYAHHS €JIEMEHTIB:

BripaBu 1110 BUB4AIOTHCS LIUTICHUM CIIOCOOOM pO3y4yBaHHS Ta
METOAMKY iX HaBYAHHS.

[1ixBi1HI BpaBH JiJ1sl BUBYEHHS! OKPEMUX €JIEMEHTIB KiIacH(piKaliiHO1
porpamu.

[Tpodintoroui BIipaBU Ta METOAMKY iX HAaBYaHHS B OOpaHOMY BHUJI1
TFIMHACTHKHU.

ba3oBi BIipaBu Ta METOJUKY 1X HABYAHHS B 0OpaHOMY BUI
TIMHACTHKHU.

BukopucTanHs METOIMKH IPOTPAMOBAHOTO HABYAHHS.

BwmiHHs 311licHIOBaTH CTPaxoBKY 1 HaJlaBaTH JOMOMOTY ITiJ1 4ac
BUKOHAHHS BIIPaBH.

BMiHHSI BUTIpaBIISITH MOMUJIKY B IIPOLIEC] HABYAHHS BIIpaBaM.
3aco0u Ta METOAM KOHTPOJIIO 32 SIKICTIO MPOLECY HaBUYAHHSA BIPAB.

Tema 8. Texnika i MeToAMKAa HABYAHHA B OKPEeMHUX BHIaX 0ararodopcrna.
OCHOBHI MOHATTS MEXaHIKH, B3a€MO/IIs1, CHJIa, Maca, MOMEHT CHJIH, Ilapa CuJ,
MOMEHT TMapu CWJI, MOMEHT iHepuii, paaiyc iHepiii. CraThuka Ta €JIeMEHTHU



CTIHKOCTI PyXiB y CHOPTUBHUX BUJAX TIMHACTHKHU: CTIAKICTh 1 OanaHCyBaHHS,
JMHAMIYHA pIBHOBAra, CTIHKICTh NpU TpU3eMJICHHSAX. EneMeHTH KiHeMaTuKu
riIMHACTUYHUX BIIPaB: OCHOBHI KIHEMAaTH4YHl XapaKTEPUCTUKU TIMHACTHYHUX
BrpaB. EjleMeHTH AMHAMIKM TIMHAaCTUYHMX BIpaB: IMIYJAbC CHJIM, I1MITYJIbC
MOMEHTY CHWJIM, KUIBKICTb PYyXy, MOMEHT KUIBKOCTI pyXy, poOoTa Ta €Hepris.
BHyTpimiHi i1 30BHIIIHI CHIIH.
KopoTkmuii 3MicT IPAKTUYHHUX 3aAHATH
[IpogemoHCTpyBaTH 3MICT BIpaB KiacudikaliiHol mporpamMu 3 00paHoro
BUJy TIMHACTUKHU Ta METOJAMKY HaBUYAaHHS €JIEMEHTIB Ha OKPEMHX BHJax
OararobopcTna:
e Bmpapu 1m0 BUBYAIOTHCS IITICHUM CITIOCOOOM pO3ydyBaHHS Ta
METOJUKY 1X HaBYaHHS Ha OKPEMUX BUAAaX Oararo0opcTBa.
e [liaBiaHI BIpaBy JUIsl BUBYEHHS OKPEMUX €JIEMEHTIB KiacudiKalliifHol
pOorpaMH Ha OKPEMHUX BUJaX 0ararobopcTaa.
o [Ipodinrorodi BripaBu Ta METOAMKY iX HaBYaHHS B 0OpaHOMY BH/II
TIMHAaCTHKU Ha OKpEeMHUX BUax 0arato0opcTBa.
e ba3oBi BripaBu Ta METOJUKY X HaBYAHHS B 0OpaHOMY BHII
rIMHACTUKH Ha OKPEMUX BUaX Oararo0opcTna.
e BukopucTaHHS METOIMKH IIPOTrPaMOBAHOTO HABYAHHS HA OKPEMHUX
BUJIax OararobopcTaa.
e BwMiHHS 311HCHIOBATH CTPAXOBKY 1 HaJaBaTH JOTIOMOTY IIij Jac
BUKOHAHHS BIIPABU HAa OKPEMUX BUaX OararobopcTaa.
e BwminHs BUNIPaBIATH TOMIJIKH B TIPOIEC HABYaHHS BIIpaBaM Ha
OKpPEMHUX BHJIaxX OararoOopcTBa.
e 3acoOu Ta METOIM KOHTPOJIIIO 3a AKICTIO MPOIIECY HaBYAHHS BIIPaB Ha
OKpeMHX BHIax 6arato0opcTBa.

Tema 9. Texnika i MerToaMKa HABYAHHHA BIPAaB MAacOBHMX BHIIB
TiIMHACTHKH.

CraTuka Ta €JEMEHTH CTIMKOCTI PyXiB B MAacOBHX BHJAaX TIMHACTUKHU:
CTIMKICTH 1 OajaHCyBaHHs, JUHAMIYHA PIBHOBAra, CTIHKICTh MPU MPU3EMIICHHSX.
EnemeHTH KiHEeMaTUKM TIMHACTUYHUX BIPAB MAacoBOi TIMHACTUKH: OCHOBHI
KIHEMAaTU4YHI XapaKTEepPUCTHUKKM TIMHACTMYHUX BHpaB. EjneMeHTH JuHAMIKH
rIMHACTHYHHMX BIIPAB.

KopoTkmuii 3MicT IPaKTUYHHUX 32AHATH
[IpogemoHCTpyBaTH 3MICT BIpaB KiacudikaIifHol mporpamMu 3 00paHoro
BHUJly TIMHACTUKM Ta METOIWKY HAaBUYAHHS BIIPaB MACOBHX BHJIB
TIMHACTUKH:

e Brpasu 1110 BUBYAIOTHCS LUTICHUM CITIOCOOOM pO3ydyBaHHS Ta
METOJIUKY X HaBYAHHS B MACOBHMX BUJIaX TIMHACTHUKH.

o [linBimHI BIpaBu JJ1si BUBYCHHS OKPEMUX €IIEMEHTIB KJIacu(iKaIiiHoi
MPOrpaMy B MACOBUX BHUIaX TIMHACTHKHU.



e [Ipodintoroui BpaBu Ta METOIMKY X HABYAHHS B MAaCOBUX BHJIaX
TIMHACTUKH.

e ba3oBi BpaBu Ta METOJIMKY iX HaBYaHHS B MaCOBUX BHUJAX
T'IMHACTUKH.

e BukopucTaHHS METOIMKH NMPOTPAMOBAHOTO HABYAHHS B MaCOBUX
BU/IaX TIMHACTUKH.

e BwminHs 3a1ficHIOBaTH CTPAXOBKY 1 HAJaBaTH JTOTIOMOTY ITiJT 4ac
BUKOHAHHS BIIPaBU B MaCOBUX BUAAX T1IMHACTUKHU.

e BMiHHS BUNIPABIATHA MOMUJIKY B TIPOIIEC] HABUAHHS BIIPaBaM B
MacOBHX BUIAaX TIMHACTUKU.

e 3acobM Ta METOAM KOHTPONIO 3a SKICTIO TPOIEeCY HaBYaHHA B
MacOBHX BUJaX T'IMHACTUKH.

Tema 10. HaykoBo-10ciaigHa podora CTyIeHTIB
Bubip temu. BusHaueHHss MeTH 1 3aBAaHb JIOCHixkeHHsA. Bubip meTofiB 1
METOOMK  JTOCIIIKEHHS. ExcriepumeHTanbHl  METOAMKH  JIOCIIJIKEHb.
[InanyBaHHS €KCIIEPUMEHTY.

KopoTkuii 3MicT NPAKTUYHUX 3aHATH
[TpoaeMoHCTpyBaTH IJIaH IMIPOBEICHHS HAYKOBOTO JOCIKEHHS 3 00paHoi
TEMH:
e OOrpyHTyBar# mi0ip METOAUK JOCIIIKCHHS.
e CIHCOK JIITepaTypHUX JKEPE.
e (OO0’eKT Ta 3MICT MPOBEICHHS TOCITIIPKEHHS.

13. PexoMeHa0BaHa JiiTeparypa 3 riMHACTHKHA
3. PexoMeH10BaHa JiiTeparypa

3.1. 3 riMHACTHKH

OcHoBHa

1. bybena O.1O., Ilerpuna PJI., OcHoBHa riMHacTuka HapuanbHO-METONUYHUIMA
NOCIOHUK 3 Kypcy 3arajibHoi TiMHacTUKd. — JIbBiB: BujgaBHMuUMil 1EeHTpP
JIbBIBCBHKOTO HAIIOHAJILHOTO YHIBEepcUTETYy iMeHi IBana ®dpanka 2002. — 100 c.

2. Jlsmyk P.II., Orauctuit A.B. I'imnactuka. Hapuanbauii mocionuk (y aBOX
yactuHax) . — Y.2. — Tepunonins: THITY, 2001. — 212 c.

3. Xymomiit O.M. I'iMmHacTHKa 3 METOAMKOIO BUKIJIaMaHHA. — XapkiB. — 1998. — 246
C.

4. Musa b.M. Teopis 1 Meromuka (Hi3UYHOTO BUXOBaHHS ImKoispiB. Y. 2. —
Teproninb: HapuanwsHa kHura — bornan, 2004. — 248 c.

JlonmomizkHa



9.

. by6ena O.10., [Terpuna P.JI., Cenuns A.l. HapuanbHO-MeTOMUYHMM TTOCIOHHK 3

Kypcy 3aranbHOi riMHacTuku. — JIpBiB: BumaBHmumii mentp JIbBIBCHKOTO
HAI[IOHAJILHOTO yHIBepcuTeTy iMeHi IBana @panxa 2001. — 100 c.

by6ena O.}O. 700 BopaB a1 popmyBaHHS NpaBWIbHOI mocTaBu: Hasu. - meTon.
noci0. — JIbBiB: YkpaiHnceki TexHosorii 2002. — 215 c.

Musan b.M. Meronuka ¢izuyHoro BuxoBaHHs mkossipiB. — JIsBiB: JIOHMIO,
1996. — 232 c.

MarseeB JL.II. Teopuss u Meronuka (puamyeckoil KyinbTypbl (0OIIHME OCHOBBI
TEOPUU U METOAUKH (PU3NYECKOTO BOCIHHUTAHMS;, TEOPETUKO-METOJUYECKHUE
acleKkThl cHopra M MNpOoQPeCcCHOHAIbHO-IPUKIAIHBIX (GopM  (U3NYECKOU
KyaeTypbl) : YueOnuk s UOK. — M.: ®uC, 1991. — 543 c.

CnoptuBHass TUMMHAacTHKa VYuyeonuk g1 UOK. [lon pen.
HO.K.I'aBepnosckoro u B.M. Cmonesckoro . — M.: ®uC, 1979. — 327 c.

10.Cmonesckuit B.M., I'aBepnosckuii FO.K. CnoptuBnas rumnHactuka. — Kues:

Onumnuiickas nmuteparypa, 1999. —462c.

11. dymannn C.A., UBamenko JI.4., ITuporosa E.A. TpeHMpOBOYHBIE TPOTPAMMBI

st 310poBbst. — K.: 3gopos’s, 1985. — 32c¢.
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