@i3nyHa KyAbTypa B IIKOAL

OPIEHTOBHI KPUTEPIi OL{IHIOBAHHSA AIAJIbHOCTI Y4HIB

HA YPOKAX ®I3UYHOI KYJNIbTYPU'

Karnauvgat neparoridyHux Hayk, goueHT KO.B. BacbkoB;

Xapkiscbkuvi OINTTTIOM

OOGOB’A3KOBUI KOMMJIEKCHUI TECT OLiHKU cTaHy (piSUYHOI NiAroTOBNIEHOCTi Y4HIB
9 knacy (ynpogoBx 6 ypokiB y IV uBepTi) ang y4HiB, 9Kkum BunosHunocb 14 i 15 pokie

Byntenb-meroavict I.M. lMawkosB

3wmicT 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
1. WBupakictb (cek.)
14 pokis
Bir 30 m
X 6,5 6,3 6,1 59 5,8 5,7 5,5 53 5,1 4.9 47 4,6
pit 6,8 6,6 6,5 6,3 6,1 59 57 55 5,3 5,0 49 4.8
Bir 60 m
X 10,4 10,3 10,2 10,0 9,9 9,6 9,3 9,1 8,9 8,5 8,4 83
15 pokis
Bir 30 m
X 6,2 6,0 5,9 5,8 5,6 5,5 5,3 52 5,0 4,8 46 45
pit 6,7 6,6 6,5 6,2 6,0 5,8 5,6 54 52 5,0 48 4,7
Bir 60 m
X 10,3 10,2 10,0 9,9 9,8 9,6 9,2 9,0 8,0 3,4 8,2 8,1
il 10,9 10,8 10,7 10,6 10,4 10,2 9,9 9,8 95 9,2 9,0 8,9
2. ButpuBanicTb (xB.)
14 pokis
Bir 1500 m
X 7,55 7,45 7,40 735 7,30 7,05 6,55 6,40 6,30 6,25 6,20 6,19
A 9,40 3,30 9,20 9,15 9,00 8,40 8,30 8,15 8,00 7,50 7,30 7,29
Bir 2000 m
X 12,40 12,30 12,15 12,00 11,50 11,35 11,20 11,00 10,45 10,35 10,20 10,19
4 14,10 14,00 13,55 13,45 13,30 13,05 12,50 12,30 12,00 11,40 11,30 11,29
15 pokiB
Bir 1500 m
X 8,05 750 7,40 7,30 7,20 7,00 6,50 6,30 6,20 6,10 6,00 5,59
A 9,30 9,20 9,10 9,00 8,50 8,40 8,20 8,05 7,50 7,30 7,20 7,19
Bir 2000 m
X 12,00 11,50 11,40 11,30 11,20 11,05 10,55 10,40 10,25 10,10 10,00 9,59
a 14,00 13,55 13,45 13,30 13,15 13,00 12,45 12,15 11,50 11,25 11,15 11,14
3. MHyukicTb
Haxun tyny6a Bnepep, i3 NOS0XEHHS
cnasaynm (cm)
14 pokis
X 2 3 4 5 6 7 8 10 11 12 13 14
a 5 6 7 9 11 12 14 15 16 17 19 20
15 pokis
X 3 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
A 5 6 7 9 11 12 14 15 16 17 19 20
4.Cuna
MiaTaryBaHHSa Xa0MNuiB HA BUCOKIN ne-
peknaauHi (pasis)
14 pokis 2 3 4 5 6 — 7 6 — 9 10 11
15 pokis 3 4 5 6 8 — 9 10 — 11 12 13
MigTaryBaHHa diB4aT Ha HU3bKi ne-
peknagnHi — 95 cm (pasis)
14 pokis — 1 2 3 4 5 7 8 10 12 14 15
15 pokis 1 2 3 4 5 6 8 9 M 13 15 16
3ruHaHHe i po3rMHaHHa B ynopi ne-
Xauu:
Big, nmignorn
14 pokiB
X 6 8 10 12 15 18 22 25 27 28 30 31
4 2 3 4 6 7 6 10 11 12 13 14 15

* TlponosxenHsi. [Touatok y 172001, C. 39
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3mict 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 |11 12
BiO, NaBun
14 pokis il 2 3 4 5 6 — 7 8 9 10 11 12
15 pokiB il 2 3 4 5 7 — 8 9 10 11 12 13
5. CnpuTHicTb
YoBHuMKOBUI Gir 4x9 M (Cek.)
14 pokiB
X 12,0 11,8 11,6 11,2 ,0 10,6 10,6 10,4 10,2 10,0 99 9,8
il 12,9 12,6 12,4 12,0 9 18 116 114 11,2 11,0 10,8 10,7
15 pokis
X 11,3 11,0 10,9 10,8 10, ,5 , 10,1 9,9 9,7 9,6 9,5
0 12,6 12,4 12,83 12,0 11, 116 11,5 11,3 11,1 10,8 10,6 10,5
6. LWBnAakicHo-cunosi
CTpubOK y AOBXMHY 3 MicLs (CM)
14 pokis
X 145 150 155 160 170 175 185 190 200 215 220 221
0 120 125 130 140 145 150 160 165 175 185 195 196
15 pokis
X 150 155 160 170 180 185 195 200 215 225 230 231
il 145 150 155 160 162 165 170 175 190 196 197
MeTaHHS TEeHICHOro M’a4a Ha
DanbHICTb (M)
14 pokis
X 25 26 28 30 32 35 40 42 43 44 46 47
il 12 13 15 16 18 19 21 23 25 27 28 29
15 pokis
X 24 26 30 32 34 38 41 43 44 45 47 48
il 12 15 17 18 20 21 23 25 27 29 30 31

OOGOB’A3KOBUI KOMMNIEKCHUI TECT OUiHKU cTaHy (iSUYHOI NiAroTOBNEHOCTi Y4HIB
ypokiB y IV uBepTi) Ang y4HiB, skum Bunosuunocb 16 i 17 pokis

11 knacy (ynponoBx 6

16 pokiB
1. Weuakicts (cek.)
Bir 30 m

X

il
Bir 100 m

X

il

2. ButpuBanicTtb (xB.)
Bir 2000 m
X

il
Kpoc 2000 m jii
Kpoc 3000 m X

3. MHyukicTb
Haxun Tynyba Bnepeg i3 NonoxeHHs
cnaaun (cm)
X
il

4.Cuna
MigTaryBaHHs XNOMUiB HA BUCOKIN ne-
peknaguviHi (pasiB) abo giByaT Ha
HU3bKi NepeknagnHi — 95 cm (pasis)
X
il
3rnHaHHe | pO3rMHaHHA B ynopi
nexauu Big, nignorum
X
il
5. CnpuTHicTb
YoBHUMKOBUI Bir 4x9 M (Cek.)
X
il

,0 59
8 6,5

16,0 15,8
18,0 17,9

10,40 10,35
12,50 12,40
14,50 14,35
18,00 17,50

~N N
©

5,8
6,3

15,7
17,7

10,25
12,30
14,20
17,40

5,7
6,0

15,6
17,5

10,15
12,20
14,00
17,20

10,00
12,00
13,30
16,50

9,50
11,45
13,15
16,00

9,30
11,40
13,00
15,30

10

9,20
11,20
12,30
15,00

11
15

10
18

9,10
11,00
12,00
14,30

12

4,7
4,9

14,2
15,7

9,00
10,30
11,00
14,00

13
18

11
22

33

9,4
10,6

4,5
4,7

14,0
15,5

8,59
10,10
10,30
13,30

14
19

12
24

35
16

9,3

4,4
4,6

13,9
15,4

10,09
10,29
13,29

15
20

13
25
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2. ButpuBanicTb (XxB.)

Bir 1500 m X
O

abo

Kpoc 2000 m a

Kpoc 3000 m X

3. MNHyukicTb
Haxun Tyny6a Bnepen, i3 NON0OXeHHs
cuaaym (cm)
X
A

4.Cuna
MigTaryBaHHs xJ0nNuiB Ha BUCOKIN ne-
peknaguHi (pasis) abo pisyat Ha

HU3bKiIN nepeknaguHi — 95 cm
(pasiB)

X

i

3rvHaHHSA i pO3rMHaHHa B ynopi
nexauyu Big nignorun
X
it
5. CnpuTHiCcTb
YoBHUKOBUIN Bir 4x9 M (cek.)

6. WWBunakicHo-cunosi
CTpnbOK y OOBXUHY 3 Micus (CM)
X
il
abo MeTaHHs TeHICHOro m’aya Ha
LanbHicTb (M)
X
il

10,20 10,10 10,00
12,50 12,40 12,30

14,30 14,00 13,45
17,55 17,30 17,20

11,0

140
105

30
20

10,9

150
130

32
21

10,6

160
150

34
22

3mict 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 |11 12
6. WBnakicHo-cunosi
CTpnbOK y A0OBXUHY 3 Micus (CM)
X 140 150 160 180 190 195 200 205 210 230 240 245
O 180 135 150 160 167 170 175 180 185 190 200 205
abo MeTaHHS TeHICHOro mM’sya
Ha JanbHICTb (M)
X 29 31 32 33 35 37 40 43 45 47 48 49
O 13 15 17 18 20 22 23 25 27 29 30 31
17 pokis
1. WBupakictb (cek.)
Bir 30 m
X 6,1 6,0 5,8 5,6 5,4 5,3 5,0 49 4.8 4,6 45 4.4
O 6,5 5,2 6,0 5,8 5,7 5,5 5,4 52 5,0 4,7 46 4,5
Bir 100 m
X 16,0 15,8 156 15,2 150 14,8 14,3 14,0 13,8 13,6 13,5 13,4
4 18,0 176 174 17,0 16,8 16,6 16,2 16,0 158 154 150 14,9

9
12

13
17

10
12

20
10

10,4 100 99 98 97 96 94 9,0 8,9

180
170

36
23

55 9,60 9,35 9,25 9,20 9,15 9,056 9,00 8,59
,20 12,00 11,45 11,40 11,20 11,00 10,33 10,10 10,09

,30 13,10 12,50 12,30 12,10 11,30 11,00 10,30 10,29
,00 16,30 15,00 14,50 14,30 14,15 14,00 13,30 13,29

11 12 13 14 15 16 17 19
13 14 15 16 17 18 20 21

24 26 28 30 33 37 40 41
12 13 14 16 17 18 20 21

200 210 220 230 235 240 245 246
174 178 180 185 168 190 205 206

38 40 42 44 46 48 49 50
25 26 27 28 29 31 32 33

MEPEJNIK OBOB’A3KOBUX TEM

Anga BUBHEHHSA

5 knac

I. TeopeTnko-meToanYHI 3HAHHA

T.5.1. IToHaTTs nipo i3snYHU PO3BUTOK i (PizMUHY
MiATOTOBKY, BILTUB (Di3MUHUX BIIPaB Ha PO3YMOBY

i (bizMuHy mpale3naTHiCTb.

T.5.2. PyxoBuii pexum, 3J0pOBUIl CIOCIO KUTTH,
npaBuja Oe3MeKu il 4yac BUKOHAHHS PYXOBUX
BIIPaB.

T.5.3. l'irieHiuHi BUMOTrY A0 3aHTH Qi3MYHUMU BIpa-
BaMU, 3IiiCHEHHS CAaMOKOHTPOJIIO, 3ryOHMIA
BIUIMB LIKiIJUBUX 3BUYOK.

Il. TimMmHacTuka

I'.5.1. OnopHuit cTpubOK.
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I'.5.2. AkpobaTuka.
I'.5.3. JlagiHHs.

I'.5.4. Bucu Ta ynopu.
I'.5.5. PiBHOBara.

Ill. Jlerka aTtneTuka

JILA.5.1. CnpuHTEepChbKUii Oir.

JI.LA.5.2. PiBHOMipHMii Gir (800—1500 Mm).
JILA.5.3. CtpuboK y JOBXUHY 3 po30iry.
JILA.5.4. Ctpubok y BUCOTY 3 po30iry.

JILA.5.5. MeTaHHS Majioro M’s4a Ha JaJIbHiCTb.

IV. CnopTuBHi irpu

dyT60n

®.5.1. Yoapu no M’s4y, IKUA KOTUThCS.
@®.5.2. 3ynuHKa M’s14a.

@®.5.3. Begenns M’stua (IpuOJTiHT).
®.5.4. Yoap 1o HEPYXOMOMY M’g4y.
®.5.5. Yaap roaosoro.

Fanpoon

I'n.5.1. Tlepenaua Ta JIOBiHHS M’s14a.
I'n.5.2. BenenHst M’siua (IpuOJIiHT).
I'n.5.3. Kugok y cTpuoOKy.

I'n.5.4. tpacdHuii ceMUMETPOBUI KUIIOK.
I'un.5.5. Jlii BopoTapsi B BOpoTax.

Boneit6bon

8.5.1. IlpuitoM Ta mepemadya M’g4ya JABOMa pyKaMu
3BEPXY.

8.5.2. HuxxHs npsima mopava.

8.5.3. I1puiiom M’sTya 3HU3Y.

8.5.4. BepxHs npsiMa mogaya.

BackeToon

B.5.1. Ilepenaua i TOBiHHSI M’s19a OAHI€EIO i IBOMA pyKaMU.
b.5.2. Benennsa m’siya (IpuOIIiHT).
Bb.5.3. Kuagku M’s1ya i KMIOK Tic/is NOABiiTHOTO KPOKY.

V. KpocoBa Ta nnxHa nigrotoeka

JI.5.1. IToBOpOT i raibMyBaHHSI YIIOPOM.

JI.5.2. TlogonanHs marop6iB i BmaguH.

JI.5.3. TloBOpOTH Ha NMXKaXx.

JI.5.4. OnHoYacHUI1 TBOKPOKOBUI Xif.

JI.5.5. bir o aucraHiiii i3 3aCTOCyBaHHSIM MOIIEPEeMiH-
HUX 1 OJTHOYACHUX XOIiB.

VI. Typuam

T.5.1. OpieHTyBaHHS B TIOXO/.
T.5.2. TonorpadiuHa miaroroBka, KOpUCTYBaHHsI KOMITACOM.
T.5.3. BusHaueHHS a3UMYTY Ta PyX 3a a3UMYTOM.

T.5.4. BusHaueHHs Miclsl Ta objlagHaHHS OiByaKky.

6 knac

I. TeopeTUKo-MmeTOAUYHIi 3HAHHA

T.6.1. 3HavyeHHsT (i3UYHOI KYJBTYPH Ta CIOPTY IS
TATPUMYBaHHS pO3YMOBOI ITpalie3naTHocTi. Jlo3yBaH-
H$1 HaBaHTaxeHb. [1paBuia po3BUTKY BUTPUBAJIOCT.

T.6.2. ITpuitoMy caMOKOHTPOJTIO ITif Yac 3aHATh (pi3uy-
HUMU BIipaBamMu. 3HAYeHHS i METOAMKM KOpery-
1040l TIMHACTUKU JIJis1 (pOPMYBaHHSI TTOCTaBMU.

l'irieHiyHi BUMOrM 0 palliOHAJBHOIO XapyyBaHHSI.
®dizionoro-riricHiyHe OOrpyHTYBaHHS PO3BUTKY
OCHOBHHUX (Di3UYHUX SIKOCTEH.

T.6.3. IlonepeakeHHs CIIOPTUBHOIO TPaBMATU3MY il
4yac 3aHSThb CIIOPTUBHUMU irpamu. OCHOBHI TO-
JIOXKEHHS TMpaBUJ 3MaraHb i3 BUBUEHUX BUIiB
cnopty. IToHSATTS Mpo TaKTWUYHI il Y CHOPTI.

Il. CnopTueHi irpmn

dyT6on

®.6.1. Ymapu o M’ 9y y CTpUOKY, 110 KOTUTHCS, 1O
JIETUT.

®.6.2. 3ynuHKa M’g49a, 10 JCTUTh.

®.6.3. Beninusg M’st4a.

®.6.4. OcHOBHI TAKTWYHI KOJIEKTUBHI Aii. IrpoBi Bripasu.

®.6.5. Texnika rpu BopoTaps.

@®.6.6. YkumaHHsa M’siya 3-3a OOKOBOI JIiHIl Ha 1ajib-
HICTb.

®.6.7. HaBuanbHa rpa.

Fanp6on

I't.6.1. BukoHaHHs KUIKIB 3 (piHTaMM, Tiepegada M’sJa.
I'n.6.2. 3acioHu, BUXin i3 3aC/IOHIB Ha aTaky, Hamam
3 pi3HMMU BapiaHTaMM PO3MillIeHHS rpaBLIiB.

I'n.6.3. Kugku M’g4ya y BopoTa.
I'n.6.4. Pyxnusi irpu, HaBYaibHa Tpa.

BacketToon

b.6.1. TloaBiitHnii KpOK i KMIOK M’s4a B KOP3UHY,
wTpaHUR KUIOK.

b.6.2. Tlepegaya M’s14a 3 BiJCKOKOM.

b.6.3. B3aeMonist rpaBLiB (HaBeIeHHS, MepeCciueHHS;
TpiliKa; MaJja BiciMKa, INIBUAKUIA IPOPUB; ITO3ULIiM-
HUI Hamaj yepe3 LIEHTPOBOIO i 6€3 HbOTO).

b.6.4. InauBigyanbHi mii y 3aXucTi (TpMaTH TpaBLis,
BUOIp Mo3ullii, omika rpaBuLsl 0e3 M’g4a).

b.6.5. HaBuanbHa rpa.

Boneii6on

B.6.1. TIpuitom M’siua 3BepXy Ta 3HU3Y IBOMa PYKaMHu.
B.6.2. Tlepenaya qBoMa pyKaMu 3BEpXY 3 MiClisl Ta B pyci.
B.6.3. Po3MileHHs Ta Tiepexin rpaBIiB.
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B.6.4. [lepemaua M’g4a B mapax.
B.6.5. HaBuanbHa Tpa.

Ill. KpocoBa Ta nuXxHa nigrortoBka

Kp.6.1. [ToBTOpHE TIpOGITaHHS BiIpi3KiB 3a BCTAHOB-
JIEHUI 4yac, BUTPUMYIOUM iHTepBaj BillIOYMHKY
1 TIOCTYIOBO 30UIBIIYIOUM TEePIIUI BiIpi30K.

Kp.6.2. ITomonaHHS mepeIKoa Ha MiCIIEBOCTI KPOKOM,
CTpUOKOM Y KpOLli, CTPMOKOM i TepecTynaroyi.

Kp.6.3. 3icTpnbyBaHHS 3 TTepEIIKOI.

Kp.6.4. TakTuka 6iry Ha TUCTaHIIII.

Kp.6.5. Kpoc 1500—2000 M.

JI1.6.1. OmHOYacCHMI OMHOKPOKOBHIA, IBOKPOKOBHIA Ta
0E3KPOKOBUI XOAU.

JI1.6.2. KoB3aHApCHKUI Xif.

JI1.6.3. HaBnepeMiHHUI YOTUPUKPOKOBUIA Xifl.

J1.6.4. Ilepexin 3 omHOYaCHUX XO/iB HA HaBIEPEMiHHI
1 HaBMaKu.

JI.6.5. YpaxyBaHHSI YMOB JUCTaHIIil IJI KPAIloro Bu-
KOPUCTaHHS TeXHIYHMX HaBMYOK. Po3monin cui,
oOriH, iHilIyBaHHS.

IV. Typuam

Typ.6.1. JlomikapHsTHa MeOW4YHa moromora. TpaHc-
MTOPTYBAHHS TTOTEPITIJIOTO.

Typ.6.2. Kpae3HaBcTBO.

Typ.6.3. ITinroTOBKa A0 y4acTi y 3MaraHHsIX 3 TYPUCT-
cbKoO1 TexHiky Ha etamax No 1, No 2, No 3, No 4,

Typ.6.4. IlinroToBKa A0 y4acTi y 3MaraHHsIX 3 TYPUCTCh-
Kol TexHiku Ha etartax Ne 5, No 6, No 7, Ne 8, Ne 9.

Typ.6.5. TlinrotoBKa 10 y4acTi y 3MaraHHsIX 3 TYPUCTCHKOI
TexHiky Ha etarax Ne 10, No 11, Ne 12, Ne 13, Ne 14.

V. FimHacTuka

I'.6.1. AkpoGaTuuHi BIIpaBH, 3B’SI3KM aKpOOATUYHUX
eJIEMeHTIB 3 4 UM 5 KJaciB.

I'.6.2. Jla3inHg no KaHarTy.

I'.6.3. Bucu Ta ynopu.

I'.6.4. OnopHi cTpudbKH.

I'.6.5. Cmyra nepeukoy.

I'.6.6. TaHiIOBaJIbHI BITPaBMU.

VI. Jlerka atneTtuka

JI1.6.1. CipuHTepchkuii 6ir (30, 60 M).

JI1.6.2. PiBHoMipHwmMit 6ir (1500, 1000 m).

J1.6.3. CtprbKM y TOBXUHY CIIOCOOOM «3irHYBIIW HOTH».
J1.6.4. CTprOKM y BUCOTY «IIe€PECTYITAHHIM>.

J1.6.5. MeTtaHHST MaJoro M’si4a Ha JajJbHICTb.

7 Kxnac

I. TeopeTnko-meToanYHI 3HAHHA

T.7.1. Metoau ¢i3MYHOro BAOCKOHAJIEHHS JIOAM-
HU. Ponb cnopty y ¢opMyBaHHi 0COOUCTOCTI.

IIpaBuia po3BUTKY THYYKOCTi Ta M’SI30BOi CU-
JIN.
T.7.2. TlpaBuna 3maraHHs 3 raHa00y i 6ackeTOOITy.
T.7.3. HaganHs neplioi JOMOMOIH y pa3i TpaBMyBaHHSI.
CaMocTpaxyBaHHSI i/l YaC BUKOHAHHSI Pi3HUX BIIPaB.
T.7.4. O3g0poBYe 3HAYEHHS 3aHATH CIOPTOM. Bn-
3HAYEHHSI peakllii opraHi3My Ha pi3Hi piBHi (i3ny-
HUx HaBaHTaxeHb o YCC.

Il. CnopTueHi irpmn

dyT60n

®.7.1. Yoapu o M’s19y T0JI0BOIO, CEPEANHOIO JI00a, yaapu
110 M’s14y, 10 KOTUTKCS, JIETUTh, MiICTPUOYE.

@®.7.2. 3ynmuHKa M’g4a, 110 OMYCKAEThCSI UM JIETUTH
Ha3yCTpiy, IPYAbMU, CTETHOM, CTYIHEIO.

®.7.3. BinbupaHHs M’14a BUOMBAHHSM Yy BUNA].

®.7.4. I'pa B CTiHKY, IpocCTillli KOMOiHaIIil 3a cTaH-
JTapTHUMU MOJOXECHHSIMU.

®.7.5. HaBuanbHa rpa, JBOCTOpOHHSA rpa. IrpoBi Bripa-
BM Yy «KBajpati» 7x7. MiHi-dyT6o.

Fanpoon

I'n.7.1. JloBiHHS M’s19a 3 BiICKOKOM BiJl TUIOIIAIKH.

I'n.7.2. Haman 3:3, pyx «BiCiMKOIO».

I'un.7.3. 3mimanmii 3axuct 5+1, 4+2.

I'n.7.4. Kunok 3 migkpyyyBaHHsM M’siya. Kugok 3
BiZICKOKOM BiJ MOBEpXHi ILIolIaaKu. biloKyBaH-
HS KUJIKIB.

I'un.7.5. B3aemogist BopoTapsl 3 TpaBLsSIMU Y KOHKPET-
HUX CUTYallisIX.

I'u.7.6. MiHi-rann6oi.

BackeToon

b.7.1 Kugku 3 ganbHiX AUCTaHLiNA, KUAKU Y CTpUO-
Ky, KMJIKW OJHIE€I0 PYKOIO 3HU3Y Y PYCi.

Bb.7.2. JloBiHHA M’slua ABOMa pyKaMH 3 BiJCKOKY.
KpuTi nepegayvi 3 BiIcCKOKOM Bif MiJIOTH.

B.7.3. Ocobuctuii MpecuHr, 30HHUI TIPECUHT.

Bb.7.4. Cucrema 30HHOrO 3axmcty 2:3, 3:2, 2:1:2.
3MilllaHWi 3aXUCT.

b.7.5. HaBuanbHa rpa.

Boneitbon

B.7.1. BepxHst nepenaua 1BoMa pykaMu, IIpAitoM M’ si-
ya 3HM3Y JBOMa pyKaMM Ta BiZOMBaHHSIM HOTO.

B.7.2. Po3MillieHHS TpaBLiB i TaKTUKAa Nepeaay.

B.7.3. Ilpamuii Hanagatouuii yaap mo xoay. TakTuka
Hamamy 3 Ipyroi nepeaadi rpaBUsIMU MepIIol JTiHil
Ta 3aXUCT «KyTOM yIepen».

B.7.4. HaBuanbHa rpa.

. Typnam

Typ.7.1. O3m0poBUYE 3HAUYECHHSI.
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Typ.7.2. ®@iznyHa MiIroTOBKA IOHOTO TYPHUCTAa.
Typ.7.3. OpieHTyBaHHS Ha MiCLI€BOCTi Pi3HUMMU CIO-
cobamu.

IV. FimHacTuka

I'.7.1. OmopHi cTpHOKM.

I'.7.2. Jla3iHHS 110 KaHATy y 2 4K 3 TIpUAOMMU.
I'.7.3. Bucu Ta ynopwu.

I'.7.4. 3B°13KM eeMeHTIiB Yy piBHOBa3i Ha MOJO3i.

V. Jlerka aTnetuka

JI.7.1. BuxoHaTy BIIpaBM 3 OpIi€HTALII€I0 HA Pe3yib-
Tar.

JI.7.2. KpocoBa miaroroBka, cTapT I'pyIIo0, OA0JIaH-
Hs nepemkoy Ha BigcTtaHi 1o 2000 M.

JI.7.3. Kpoc 2000 M 3 opieHTalli€o Ha pe3yabTar.

JI.7.4. CTpubKM y BUCOTY «II€PECTYITaHHSIM».

VI. JInxxHa nigrotoeka

JI.7.1. Bir Ha amxax 2 KM.

8 knac

I. TeopeTnko-meToANYHI 3HAHHA

T.8.1. IlpaBuna 3aranbpHOI TiTi€EHM Ta caHiTapii, 3a-
Oe3IeuyeHHsT MEIUUYHOTO KOHTPOJIIO Ta PO3BUTKY
PYXOBUX SIKOCTEM.

T.8.2. Po3BUTOK IIBUAKICHO-CUJIOBUX SIKOCTEH. 3a-
cobu nonepemkeHHs iH(pEeKIiIMHUX 3aXBOPIOBaHb.
Pexxum xapuyBaHHs wikojspa. LIKipmmBicTs ma-
JIiHHS.

T.8.3. 30BHillIHI 03HaKHU, cTanil i 6iojloriyHe 3HAYEH-
Hs BToMu. MeTonuka i mpaBuiia CKJIagaHHS KOM-
IUIEKCiB paHKOBOI TiMHACTUKMU.

Il. Jlerka aTneTuka

JI.8.1. CripunTtepchkuii 6ir Ha 100 M: cTapT i ctapro-
BUI po30ir, Oir Mo aucTaHLii, QiHilIHe IIPUCKO-
peHHs, 3ynrHKa Ticis iHilny; cneuiaibHi 6irosi
BIIpaBU.

JI.8.2. Bir Ha cepenHi i goBri guctaHuii (400 M,
2000 m). Bir 3 piBHOMiIpHUM MOPUCKOPEHHSIM, 3
MOBTOPHUM MPUCKOPEHHIM 15—20 M i BinbHMIA
Oir mixk HUMuU. TexHika TUXaHHS.

J1.8.3. CTprbOK y JOBXKUHY CITIOCOOOM <«3irHYBIIIN HOTH».

J1.8.4. CTpuboOK y BUCOTY CIIOCOOOM «I1€peCTYIIaHHSI».

JI.8.5. MeTaHHS TeHiCHOro M’siua Ta rpaHaTu 3 po30iry.

J1.8.6. EctadeTHmii Gir.

Ill. CnopTuBHI irpun

dyT60n

®.8.1. Texnika rpu BopoTapsi.

®.8.2. Ymapu 1mo M’s14y cepearHOIO i BHYTPIIITHHOIO
YaCTUHOIO MiAiOMY TTic/s BeAESHHS M’s4a.

@®.8.3. 3ynmuHKka M’g4a, iIHAWBIAyaJdbHiI TAaKTUYHI Tii 3
M’siyeM i 6e3 M’s4a, TPyNoBi TaKTUYHI Ail.

®.8.4. O6ManHi pyxu (piHTH), Bigbip M’s4a.

@®.8.5. HaBuanbHa rpa, IBOCTOPOHHS Tpa.

Fanpoon

I'n.8.1. TakTuHa rpa BopoTapsi, B3aEMOZii BopoTaps
1 3aXUCHMKA.

I'n.8.2. JloBiHHg i mepenaya M’s4a B pyci y mapax i
Tpilikax, iHTH.

I'n.8.3. InguBigyanabHi Ta rpynoBi TaKTWUYHI il B 3a-
XUCTI Ta B Hamai.

I'n.8.4. 9-meTpoBUii BiIbHUI KUIOK, HaBYajbHa Ta
JBOCTOPOHHSI Ipa.

BackeToon

Bb.8.1. Kuaku M’s4a B Kinbue (1utpadHi KUIKH).

Bb.8.2. Ilepemaui M’s14ya 3 BiICKOKOM BiJ ITiIJIOTH.

b.8.3. CniuHoBaHHS IpaBlisi, HAaBYaJbHA JBOCTOPOH-
HS Tpa.

Boneii6on

B.8.1. IToenHaHHs nepeMillieHb i3 Tiepeaayero M’siya
3BepXy i MPUITOMOM 3HU3Y.
B.8.2. HuxxHsa Ta BepxHs IpsMi mepenadi B pi3Hi

30HU.

B.8.3. I'pa y Hamagi y 30Hi 3, npssIMUil Hamagao4duit
yaap.

B.8.4. Opranizauig 3axucty, 6J10KyBaHHSI Hallagao-
4Ooro ymapy.

B.8.5. HaBuanbHa Ta JBOCTOPOHHS Ipa.

IV. Typnam

Typ.8.1. IIpoxoakeHHSs eTariB TYPUCTCHKOI TEXHIKU:
CIYCK, MifgiioM, B’sI3Ka BY3JIiB.

Typ.8.2. Pi3Hi Bugu mepenpaB. Pyx mo KyTuHax Ta
KepAuHaXx.

V. FimHacTuka

I'.8.1. Bucu Ta ynopwu.

I'.8.2. AkpobaTHUuHi BIpaBu.

I'.8.3. OnopHi cTpudKM.

I'.8.4. BripaBu 3 piBHOBaru Ha migno3i ().
I'.8.5. BripaBu Aj1s1 pO3BUTKY THYYKOCTI.

VIi. KpocoBa Ta nvxHa niarotoBka

JI.8.1. Bir (kpoc) 1o mnepeciueHiit MicLIeBOCTi i3
3MiHOIO IIBUAKOCTI Ta HAMPSIMKY PYXY.

J1.8.2. IlogonaHHs CMYrM MepelKkoa, Kpoc Ha
3000 M.

JI.8.3. TexHika TMXXHUX XOAiB, KOB3aHSIPChKUM Xil.
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J1.8.4. TakTuka npoxomxkeHHs1 aucTtaHuii 7o 3000 m.

9 knac

I. TeopeTuko-mMmeTOONYHI 3HAHHA

T.9.1. PyxoBuii pexuM crapiiokiacHukiB. [TpaBuna
CaMOCTIMHUX 3aHATh Pi3MyHMMM BrpaBaMu. [1i-
rieHa miByaT Imig yac 3aHsATh Qi3MYHUMMU BIIpaBa-
MHU.

T.9.2. 3acobu miaBuUILIeHHS Mpale3IaTHOCTI, MPUCKO-
peHHs1 BimHOBJEeHHs. JIiKapChbKUII KOHTPOJb 3a
YUHSIMHU, SIKi 3aiiMatoThbcsl (Pi3KyIbTYpOIO.

T.9.3. IIpaBuna caMOKOHTpPOJIIO Ta O€3MeKU IIiJ yac
BUKOHaHHS BIpaB. [IpodinakTuka CIOPTUBHOIO
TpaBMaTU3MYy i MATOJOrIYHUX CTaHIB OpraHi3my.

Il. Jlerka aTtneTuka

J1.9.1. CripunaTepchkuii 6ir Ha 60 i 100 M. ITepemaui
ecraderHoi maymuku. bir mo mosopoty. bir 4x100,
4x60. bir 200 M (0coOIUBOCTI CcTapTy).

JI1.9.2. bir Ha cepenHi i nosri aucraniii (800—3000 m).
IMoBinpHmii 6ir o 12 xB.

JI.9.3. CTtpuboK y AOBXUHY CHOCOOOM <«IPOTHYB-
IIHACH».

JI1.9.4. CTpubOK y BUCOTY CITOCOOOM «ITepeCcTyIaHHsI»
Ta «pocbropi-dion» (3a HAIBHOCTi YMOB).

JI.9.5. lllToBxaHHS sapa 3 Miclsd Ta 3i cKayka.

Ill. KpocoBa Ta nuxxHa niagroroeska

J1.9.1. EnemenTtu Taktuku y kpoci 2000—3000 m. Ilo-
JIOJIaHHS TOpOiB 1 BIIaIMH.

J1.9.2. HaBnepeMiHHMIT YOTUPUKPOKOBUI Xif i MOro
MOEAHAHHS 3 iHIIMMU CIIOCO0aMM MepecyBaHHSI.
Cmyck Ta cTpuboK 3 nmarop6a. bir Ha mmskax 3 kM.

IV. Typnam

Typ.9.1. OpieHTyBaHHS Ha MiCIIEBOCTI.
Typ.9.2. HamanHs nonikapHsSHOI TOTOMOTH.
Typ.9.3. TexHiuHi eTanu TypUCTCHKUX 3MaraHb.

V. FimHacTuka

I'.9.1. Bucu Ta ynopu (nepekjiaarHa, Ha Opycax).
I'.9.2. AkpobGaTuyHi BIIpaBH.

I'.9.3. OnopHi cTpudku.

I'.9.4. ExeMeHTH TaHLiB Ta PUTMiYHOI [IMHACTUKHU.

VI. CnopTuBHiI irpu

dyT60n

®.9.1. BukopucTaHHsI BUBYEHUX €JIEMEHTIB B irpo-
BUX JisIX.

®.9.2. Ynapu 1o M’s4y HOIolo, roJI0BOIO.

®.9.3. YkunaHHs 3-3a O0KOBOI JIiHil 3 KPOKOM.
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@®.9.4. HaByayibHa Ta IBOCTOPOHHS Tpa.

Fanpoon

I'n.9.1. Tlepenaya i noBiHHA M’slya y Tpilikax, pyx
BiCIMKOIO.

I'n.9.2. Kuaku y ctpubKy BUBYEHUMU CIOCOOAMMU.

I'n.9.3. TlepcoHanbHMii i MO3ULIIAHUI 3aXUCT, TaK-
THKa 3aXUCTY i aTaku.

I'1n.9.4. HaBuanbHa i ABOCTOPOHHS I'pa.

BackeToon

Bb.9.1. Beninnga m’siya, nepenada M’siya y pyci.

b.9.2. Kugku M’siya B KiJiblie ABOMa pyKamMu Ta OfI-
Hi€ y CTPUOKY, ITiCJIsT ABOX KPOKiB.

b.9.3. IlepcoHanbHuit i 30HHUI 3aXBaT, TAKTUKA 3a-
XHCTY i aTaku.

b.9.4. HaBuanbHa i 1BOCTOpPOHHS Ipa.

Boneiboon

B.9.1. IlpuiimaHHs miepenavi. baokyBaHHS Hamana-
I0YOTO yaapy.

B.9.2. IlpuiioMm i mepegaya m’stya B 30HY No 2, No 3,
Neo 4 i BUKOHaHHS Hamnagam4yoro yaapy.

B.9.3. Ilpuitom M’gya 3 maminHgM. CTpaxyBaHHSI.

B.9.4. HaByaipbHa Ta IBOCTOPOHHS Tpa.

10 knac

. TeopeTko-meToanYHI 3HAHHA

T.10.1. ®dizuyHa Kynbprypa B YKpaiHi. OCHOBHI IO-
HATTS i OpUHIUIK CUCTEMU (Pi3UMYHOTO BUXOBaH-
HS B 3aKJ1aJax OCBiTH.

T.10.2. ®di3nuHi BrpaBu K eeKTUBHUN 3aCi0 MigBU-
lIeHHS mpane3gaTHocTi. IlmaHyBaHHS Ta MeTO-
KA PO3BUTKY OCHOBHUX PYXOBMX SIKOCTEH.

T.10.3. JoTpuMaHHSI PyXOBOTO PEXUMY Ta IpaBUII
Oe3meKku i TirieHW Imig 4Jac 3aHsITh (Qi3MYHUMU
BrpaBaMu. O3HaKM NEPEeBTOMU, HATAHHS TTePIIOT
JIOJIIKapHSIHOI TOIIOMOTH 3a Pi3HUX TPaBM.

T.10.4. Opranizauis i MpoBeAeHHS MO3aKJIACHUX 3a-
HATH (PI3MYHUMU BIIpaBaMM 3 JiThMU MOJIOIIIO-
ro IIKIJIBHOTO BiKY.

Il. Jlerka aTneTuka

J1.10.1. Crpuntepcokuii 6ir (30, 60, 100 M; moBTOp-
Huit 6ir: 3x80; 4x80; 2x150; 3x150).

JI.10.2. Bir Ha cepenHi ¥ goBri aucraHuii (800—
3000 m). IMoBinbHMit Gir 7o 12 xB.

JI.10.3. CTpuboK y HOBXHMHY CIOCOOOM <«ITPOTHYB-
IIHACH».

JI.10.4. Ctpubox y BUCOTY CIOCOOOM «IIepecTyIaH-
HsI».

JI.10.5. CtpuboK y JOBXUMHY 3 MiCLIsl, TIOTPIMHUI CTpU-
0OK Yy MOBXMHY 3 MiCLISI i 3 HEBEJIMKOIO po30iry.
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J1.10.6. MeTaHHs TpaHaTH y TOPU3OHTAJIbHY ILiJIb Ta
Ha TJIbHICTb.
JI.10.7. IllToBXaHHS sapa 3 MicLisl Ta 3i CTpUOKa.

Ill. FimHacTuka

I'.10.1. Opranisytoui BpaBu.

I'.10.2. AkpoGaTn4Hi BIIpaBH.

I'.10.3. Bucu ta ynopwu.

I'.10.4. OnopHi cTpuOKM.

I'.10.5. BopaBu Ha TpeHaxepax, ITOJ0JaHHs TiMHaC-
TUYHOI CMYTH TEepPeIIKOI.

I'.10.6. 3aranbHa Ta cneliajbHa (i3WYHa MiIroTOBKA.

I.10.7. (1) 3araipHa Ta crietiaibHa ¢i3nyHAa MiATOTOBKA.

I.10.8. (X) Atnetusm.

IV. CnopTuBHiI irpu

dy160n

@®.10.1. InauBimyanbHi Ta rPyIOBi TAKTUYHI il y Ha-
nafai Ta 3aXMCTi.

@®.10.2. InguBigyanbHa TeXHiKa TpU Y Hamai.

@®.10.3. InguBimyaibHA TeXHiKa TPU Y 3aXMCTi.

®.10.4. Ynapu 1mo M’si9y HOTO0, TOJIOBOIO.

®.10.5. I'pa BopoTaps.

@®.10.6. HaBuaspHi Ta IBOCTOPOHHI irpH.

Backetoon

b.10.1.5. IToBTOp MaTepianay 3 momnepenHix KJaciB.

Boneitbon

B. 10.1.5. IToBTOp MaTepiany 3 moIepenHix KIacis.

Fanp6on

I'u.10.1.5. TToBTOp MaTepiany 3 morepenHix KjiaciB.

V. KpocoBa Ta nnxHa nigrotoeka

JI.10.1. IlimrotoBka Ta ekimipoBKa IO 3MaraHb Ha
JIMKax i y Kpoci.

JI.10.2. bir (xpoc) 3 KM 3 opieHTalli€l0 Ha pe3yJIbTarT.

JI.10.3. TIomonaHHsA pi3HOMAHITHUX MEPEIIKO/I.

11 knac

l. TeopeTnko-meTOANYHI 3HAHHA

T.11.1. dizuuHa KyabTypa K CyTTEBA CKJIaAoBa yac-
TUHA 3arajibHO1 KYJIbTYpH JIOAWHMU, (Pi3UyHa KyJIb-
Typa B ciM’i.

T.11.2. ®i3uuHi BOpaBu AJg MiATOTOBKU 10 TIpalli,
CIIlyXk0u B apMii, HagOaHHs npodecii, rapMOHiii-
HOI'0 PO3BUTKY MaiiOyTHbHOI MaTepi.

T.11.3. CaMOKOHTpPOJIb 32 BILTUBOM (Pi3UUMX HaBaH-
taxeHb. [lepiiia gormomora 3a CIIOPTUBHUX TPABM.

T.11.4. BriiuB ¢i3nuyHOI KyJIbTYpy Ha CTaH 310pPOB’S.
Metoauka caMOCTIMTHUX 3aHITh (Di3UYHUMU BIpa-
BaMU. YIIPOBAIKEHHSI 30POBOTO CIIOCOOY XKUTTS.

Il. ATneTnam

A.11.1. BnpaBu 6e3 cHapsiB.
A.11.2. BripaBu 3i cHapsigaMu.
A.11.3. BnopaBu Ha cHapsigax i TpeHaxepax.

Ill. SaranbHa Ta cneuianbHa ¢isnyHa
nigrotoeka (3C)

3C.11.1. BnpaBu 119 pO3BUTKY LIBUIKOCTI.
3C.11.2. BipaBu mist po3BUTKY CHJIM.
3C.11.3. BipaBu 119 pO3BUTKY BUTPUBAJIOCTI.
3C.11.4. BipaBu 11t pO3BUTKY THYYKOCTI.
3C.11.5. CneuianbHi BripaBu 0ackeTOOITiCTA.
3C.11.6. CneuiajibHi BpaBy TaHA0OICTA.

IV. FlimHacTuka

I'.11.1. OpranizauiiiHi BripaBu.
I'.11.2. Bucu Ta ynopmn.
I'.11.3. AkpobGaTuyHi BrpaBu.
I'.11.4. OnopHi cTpuOKHU.

V. Jlerka aTneTuka

JI.11.1. Copuntepcokuii 6ir (100, 200 M; 4OBHUKO-
Buii 6ir 10x10; ectadperHuit 6ir 4x100 m).

JI.11.2. Bir Ha cepenHi Ta mosri guctanuii (800, 1500,
3000 M, moBibHMIE 6ir g0 15 XB.).

JI.11.3. CtpubOK Y JOBXUHY CITIOCOOOM <«IIPOTHYBILNCH.

JI.11.4. MetaHHS rpaHaTH Ta MajloTO M’sida Ha
JNaJIbHICTb.

V1. CnopTuBkHi irpu

dyT60n

®. 11.1.5. IMoBTOpeHHs1 MaTepiany 3 10 kiacy.

BacketToon

b.11.1.5. IToBTOpeHHsI MaTepiaiy 3 IONEePeaHiX KiaciB.

Boneitbon

B.11.1.5. IToBTOpeHHs MaTepiaidy 3 IONePeaHiX KIaciB.

Fanp6on

I'n.11.1.5. IloBTOpEeHHs MaTepialy 3 IOMepeaHIX KJIaciB.

VIl. KpocoBa Ta nnxHa nigrortoBkKa

JI.11.1. Bir (kpoc) Ha 1000 ta 3000 M 3 opieHTaLi€l0
Ha pe3yJIbTar.
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JI.11.2. TexHika nuXHUX XoAiB (Oiry rmo cepeaHboIe-
peciuHiil JucTaH1il).

JI.11.3. EcracdeTHuii Gir 4x1 kM.
JI.11.4. Takrtuka 6iry Ha 1000—3000 Mm.

Opi€EHTOBHI KOMMJIEKCHI TECTU OLLiHKM CTaHy (Pi3MYHOT NiaroToBNEHOCTI

3mict 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 |11 |12
5 knac
1. Weunakictb (cek) 30 m
X 8,0 7.6 7,4 7,2 7,0 6,5 6,2 6,0 5,8 5,5 53 5,2
il 8,1 79 7,6 7,4 7,2 6,8 6,5 6,2 59 5,7 55 54
2. ButpuBanictb (M) xB.
X 500 600 700 900 1000 1200 1400 1500 1700 1900 2000 2100
il 450 600 650 700 800 850 900 1000 1200 1350 1500 1550
3. THyuKicTb
X 1 1,5 2 2,5 3 3,5 4 5 6 8 10 11
il 2 3 4 5 6 7 8 9 11 13 15 16
4. Cuna (pagsiB)
X — — — 1 2 — — 3 4 5 6 7
o — 1 2 3 4 5 7 8 10 13 15 16
5. CnpuTHicTb (cek.)
X 12,6 124 12,2 120 11,8 116 11,2 11,0 10,3 10,7 10,5 10,4
il 13,0 12,8 12,7 12,6 12,5 12,3 12,2 12,0 11,8 11,7 115 114
6. LBuakicHo-cunosi
X 95 100 105 110 120 130 140 150 160 170 175 176
il 85 90 95 100 110 115 125 130 140 150 155 156
6 knac
1. WeunakicTb (cek) 30 m
X 75 7,2 7,0 6,9 6,7 6,5 6,2 6,0 5,8 5,5 52 5,1
il 8,0 7.8 7,5 7,3 7,0 6,8 6,5 6,2 5,9 5,6 54 53
2. Butpusanictb (M) XxB.
X 11001200 1300 1450 1500 1600 1700 1800 2000 2250 2400 2450
il 650 700 800 850 1000 1200 1350 1500 1600 1700 1800 1850
3. MHyuKicTb
X 1 2 3 5 6 6,5 7 9 11 12 13
Jil 2 3 4 5 7 8 9,5 11 13 14,5 16 17
4. Cuna (pasiB)
X 1 2 3 4 5 6 7 8
il 1 2 3 4 5 6 8 9 13 15 17 18
5. CnpuTHicTb (cek.) 12,0 11,8 116 114 112 11,0 10,8 10,7 10,5 10,3 10,2 10,1
X 12,4 12,2 120 11,9 11,7 116 115 11,4 11,3 11,2 11,0 10,9
it
6. LWBmakicHo-cunosi
X 105 110 115 120 125 130 140 150 160 170 180 181
il 100 105 110 115 120 1283 125 130 145 155 165 166
7 knac
1. Wenakicts (cek) 30 m
X 6,9 6,8 6,7 6,6 6,4 6,2 6,0 59 57 5,4 50 49
76 7,4 7,2 7,0 6,8 6,5 6,3 6,1 5,8 5,4 52 5,1
2. Butpusanictb (M) XxB.
X 11,00 11,50 12,00 13,00 15,00 16,00 18,00 20,00 22,50 24,00 25,00 25,20
il 7,00 8,00 8,50 9,00 10,00 12,00 13,50 15,00 16,50 18,00 20,00 20,10
3. THyuKicTb
X 1 2 3 4 5 5,5 6 8 9 10 11
il 2 4 5 6 7 8 10 11 14 17 19 20
4. Cvna (pasis)
X 1 2 3 4 5 6 7 8 9
il 3 4 5 6 7 8 10 11 12 17 19 20
5. CnpuTHIiCTb (cek.)
X 12 11,8 1,6 11,2 110 10,8 10,7 10,6 10,4 10,3 10,1 10,0
il 12,2 12,0 119 11,7 116 114 11,3 11,2 11,0 10,9 10,8 10,7
6. LWBmakicHo-cunosi
X 115 120 125 130 135 140 150 155 165 175 185 186
il 100 115 120 125 130 135 140 145 155 165 175 176
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3wmict 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 |11 12
8 knac
1. WenakicTtb (cek) 30 m
X 70 6,8 6,6 6,4 6,2 6,0 5,9 58 5,5 5,2 49 4.8
i 74 7,2 7,0 6,8 6,6 6,4 6,2 6,0 57 5,4 5,1 5,0
2. Butpuanictb (2000 m) xB.
X 11,40 11,30 11,20 11,10 11,00 10,50 10,35 10,20 10,00 9,55 9,40 9,39
il 14,40 14,30 14,00 13,50 13,30 13,10 12,50 12,30 12,10 11,35 11,00 10,59
3. THyuKiCTb
X 1 2 3 4 5 6 7 9 10 11
Ji| 4 5 6 7 9 11 12 13 14 15 16 17
4. Cuna (pasiB)
X 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
0 3 5 6 7 8 10 13 15 17 20 22 22
5. CnpuTHicTb (Cek.)
X 11,0 10,9 10,8 10,7 10,5 104 10,3 10,2 10,1 10,0 9,9 9.8
Ji 12,0 11,7 115 114 112 111 11,0 10,9 10,8 10,7 10,6 10,5
6. LBnakicHO-cMNOoBI
X 125 130 135 140 145 155 165 170 180 195 205 206
il 115 125 130 135 140 145 150 155 165 175 185 195
9 knac
1. WenakicTtb (cek) 30 m
X 6,9 6,7 6,5 6,3 6,0 5,9 5,8 56 5,3 5,0 48 4,7
il 70 6,9 6,8 6,7 6,5 6,3 6,1 59 5,6 5,3 50 49
2. ButpuBanictb (M) xB.
X 11,4511,30 11,15 11,00 10,50 10,40 10,30 10,20 10,05 9,55 9,40 9,39
il 13,30 13,20 13,00 12,45 12,30 12,10 11,50 11,30 11,0 10,45 10,20 10,19
3. MHyyKiCTb
X 2 3 4 5 6 7 8 9 9,5 10 11 11,5
O, 4 6 8 10 11 12 13 14 16 17 18 18,5
4. Cuna (pasiB)
X 1 2 4 5 6 — 7 8 — 9 10 11
il 5 6 7 8 10 12 13 15 18 20 23 24
5. CnpuTHICTb (Cek.)
X 11,0 10,9 10,8 10,6 10,3 10,2 10,1 10,0 9,8 9,7 95 94
il 11,9 116 11,5 11,3 11,0 — 10, 10,8 10,7 10,6 10,4 10,3
6. LLIBnakicHO-cuNoBI
X 135 140 145 150 160 165 175 180 195 210 220 221
il 115 120 135 140 145 150 155 160 170 180 195 196
10 knac
1. Wenakicte (cek) 30 m
X 6,5 6,3 6,0 5,9 57 55 5,3 52 5,0 4.8 46 4,5
il 70 6,9 6,7 6,5 6,2 6,0 57 54 5,2 5,0 4.8 4,7
2. ButpuBanicTb (M) xB.
X 11,15 11,10 10,55 10,45 10,30 10,25 10,10 10,0 9,45 9,30 9,20 9,19
Jil 13,0 12,50 12,45 12,35 12,20 12,05 11,50 11,40 11,25 11,10 10,0 9,59
3. MHy4kicTb
X 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
il 5 7 8 10 11 12 14 15 16 17 18 19
4. Cuna (pasiB)
X 2 3 4 5 7 — 8 9 10 11 12 13
0 5 7 9 10 12 14 15 17 18 19 20 21
5. CnpuTHicTb (cek.)
X 10,9 10,6 10,5 10,3 10,0 — 9,9 9,8 9,7 9,6 94 9,3
il 12,0 11,8 11,7 115 11,0 10,9 10,8 10,7 10,6 10,5 10,3 10,2
6. WBunakicHo-cunosi
X 155 160 165 170 185 190 195 205 215 220 230 231
0 130 135 140 150 160 165 170 175 180 195 200 201
11 knac
1. Wenakictb (cek) 30 m
X 6,2 6,0 5,9 5,8 5,6 5,4 5,3 5,1 4,9 4,7 45 4,4
il 6,8 6,6 6,4 6,3 6,0 57 55 53 5,1 4,9 47 4.6
2. ButpuBanictb (M) xB.
X 11,0 10,45 10,30 10,20 10,0 9,5 9,45 9,30 9,25 9,10 9,0 8,59
il 13,0 12,50 12,40 12,30 12,0 11,50 11,45 11,30 11,0 10,40 10,0 9,59
3. THyuKiCTb
X 1 2 3 4 6 7 9 11 12 13 14 15
il 5 6 8 10 12 13 14 15 17 19 20 21
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@i3nyHa KyAbTypa B IIKOAL

3mict 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 |11 12

4. Cuna (pasiB)

X 3 4 5 7 8 9 10 11 12 13 14

O 7 8 10 12 14 16 17 19 21 23 25 26
5. CnpuTHicTb (cek.)

X 10,8 10,7 10,5 10,3 10,0 9,9 9,8 9,7 9,6 9,5 9,3 9,2

O 11,9 11,7 11,5 11,3 11,0 9,8 9,7 10,6 10,5 10,4 10,3 10,2
6. LBuakicHo-cunosi

X 165 170 175 180 190 195 200 205 220 230 240 245

4 140 145 150 155 165 170 175 180 191 197 205 210

OCOBJIMBOCTI NPOBEAEHHSA YPOKY JIEFKOI ATJIETUKU B LLUKOJII

oueHT kapeapw umkniyHnx sugis cnopty O.B. Forin

XapKiBCbKUM fepxxaBHUW negarorivyHui yHiBepcuTeTt
im. I.C. CkoBopoau

Baxnuee 3HaueHHS A5 3a0e3MeUyeHHsT BUCOKOI1
e(heKTUBHOCTI YPOKY Ma€ opraHiszalliliHe 3a0e3neuyeH-
HsI ypoKy. /1o opraHizauifiHoro 3ade3neuyeHHs YpOKy
BiIHOCSITH: CTBOPEHHS CaHITapPHO-TIri€HIYHUX YMOB,
MaTepiaJbHO-TeXHiYHe 3a0e3Ie4YeHHsI, PO3MillleHHS
1 mepecyBaHH y4HiB, OpraHisaiiiiHo-MeToauuYHi Gop-
MU HaB4YaJIbHOI HisUILHOCTI (METOOM oOpraHizalii),
opratizailis po0OTH NOMIYHUKIB YYUTENIS i TUMYACOBO
3BUIBHEHMX, aJie IPUCYTHiX Ha ypoli yuHiB (b.A. Am-
MapiH, 1990).

Koxnuii 3 MeToaiB opraHiszallii HaB4ajabHOI Jislib-
HOCTI y4HIB ((ppOHTaNIbHUIA, KPYTOBUIA, IHAWBIiIyaIb-
HUIA, TPYIIOBUIi) B 3aJIeXKHOCTI Bill BiKy, CTaTi y4YHiB,
PiBHSI IIiATOTOBJIEHOCTI, KiJIbKOCTi YYHIB B KJjaci, eTa-
Iy HaBYaHHsI, MaTepiaJbHO-TeXHIYHOI 0a31 Ma€ pizHy
eeKTUBHICTh. B Mexax MeToIiB opraHizallii BAKOHaH-
Hs IIeBHE 3HAUYE€HHsI Ma€ BUIIpaBIaHUI BUOIip 3aco0y
BUKOHAHHS BIIPAB: OJHOYACHMIA, TIOYEPrOBUM, ITIOTOY-
HUii, no3minHuil (nepeMinuuii) (b.H. [usanH, 1988).

OpranizauiiiHe 3a0e3Me4eHHs i Yac MpOBeAeH-
H$1 BCTYITHOI YaCTUHU YPOKY JIETKOI aTJEeTUKU B yac-
THUHI KOPUCTYBaHHS €JeMEeHTapHUMM 3acobaMu yI-
PaBJiHHS TUMM, XTO 3alMA€ETHCS, METOIIB OpraHizalii
IXHBOI JiSNIHOCTI Maifxke He BiApi3HSIEThCS Bill YPOKiB
31 3MICTOM 3 iHILIKMX PO3ILIiB IpOrpaMu, ajie Mae 0Co0-
JIMBOCTI B OpraHizaliii HpoBeaeHHsI cIelliaJbHUX Oiro-
BUX BHpaB, 0iry Ha KOPOTKi OMCTaHIil, CTPUOKIiB y
JIIOBXXMHY i BUCOTY, METaHb, B 0ir'y Ha BUTPUBAIICTh,
TeCTyBaHHI i CKJIagaHHI HaBYaJIbHUX HOPMAaTUBIB.

CreuianbHi 6iroBi BrpaBu Ta MPUCKOPEHHS MO-
>KyTb BUKOHYBaTUCh YCiM KJIaCOM OJHOYACHO PO3rop-
HYTUM CTPOEM, ITOYEProOBO i MTIOTOYHO IO OJHOMY i B
mepeHTrax (3abiramMmu mo 2—6 4oJyoBik). BubGip opraHi-
3allii BUKOHAHHS BIIpaB 3aJIEKUTh Bil MiClisl MpOBe-
NIEHHS 3aHsTh, eTaly HaBYaHHs, BUMOT 10 HaBaHTa-
>K€HHSI, TiATOTOBJAEHOCTI THUX, XTO 3aliMa€ThCsl, MO-
TOJHUX YMOB.

* Tlponosxenns. [Touatok y 172001, C. 17
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IIpu npoBeneHHI cneniaJlbHUX OIrOBUX BIIpaB Ta
MMPUCKOPEHDb YYUTEIb 3HAXOAUTLCI B 4—6 M Bim g0-
pixXKM Ha BifcTaHi 1/3 Bix moyatky Bimpi3ka, Ha SIKO-
MYy BUKOHYETBCS 3aBIaHHSI, 3a0€3Meuyr0Yr KOHTPOJIb
3a TEXHIKOIO Ta KepiBHMLTBO KiacoMm. Ilix yac mosic-
HEHHS i TOYaTKOBOTO HaBUYAHHS BUYMTETb 3HAXOINTh-
cs1 6e3nocepeaHbO MOOAU3Y CTPOIO.

Ha ypoui nerkoi atjeTuku NpUpOIHUM MPOHAOB-
KEHHSIM BiJl HiArOTOBYOI YACTUHU YPOKY IO OCHOB-
HOI OyJie pO3BUTOK LIBUAKICHUX 31i0HOCTEH y OiroBi,
HaBYaHHS a00 BIOCKOHAJICHHS B TeXHilli Oiry Ha Ko-
poTKi mucraHuii. Po3nmoain Ha miarpymnu, siKi BUKO-
HYIOTh PI3HY 3a 3MICTOM pPOOOTYy, y OUIBLIOCTI BU-
naakiB cebe He BUIIPABIOBYE.

IIpuckopeHH:1, Oir 3 BUCOKOIO CTapTy, SIKIIO HE
pOOUTBLCS aKLIEHT Ha PillleHHS OCBITHIX 3ajady i J103-
BOJISIIOTh YMOBHU, IOOLLUJIBHO BUKOHYBAaTH BCiM abo
MMOJIOBMHOIO KJacy (OKpeMo JiBYaTKa Ta XJIOMYUKU).
Takox MoOXHa IMPOBOAUTHU i Oir 3 HU3BKOTO CTapTy,
SKIIO € «0araToMiCHi» KOJIOJIKM.

ITin yac HaBYaHHS TexHilli 6iry MoXHa OpraHizy-
BaTW BUKOHAHHS BIIPaB 10 OJHOMY, MapaMu, 1mo 3—
4 wkonspa. I1pu po3yyyBaHHI HOLIJIbHE OYEPTOBO-
MMO3MiHHE BUKOHAHHS, TOOTO BUKOHAHHS BIpaB Yep-
rOBOIO 3MiHOI0, OOJHMM abO0 HEKiIbKOMAa YUYHSIMH,
MOYMHAETHCH TIC/S 3aKiIHYEHHS BAKOHAHHS TTOTepe/I-
Hbol. IIpu BOOCKOHAJEHHI B T€XHilli Oiry, pO3BUTKY
IIBUAKICHUX 3Ai0HOCTel, 3MiHM, YYHi IpPaIlOIOTh
MOTOYHO, AUCTAHIIisA MK HUMHU csarae 7—10 M.

IIpu npoBeneHHi Oiry Ha yac abo IpuiloMi KOH-
TPOJIbHMX HOPMATHUBIB Y4YHI KJIacy ITOOUISIIOTHCS Ha
3a0irn. OnTuMajbHa KiJIbKiCTh YUHIB y 3a0iry — 3 4o-
JIOBiKM (301IbLIEHHS! KiIbKOCTi YUaCHUKIB YCKJIAIHIOE
¢ikcyBaHHS 4acy 3a CEKYHIOMipoOM).

BunpaBnoBye cebe i 3aCTOCyBaHHS 3MarajbHO-
IrpOBOIrO0 METOMy, IPOBEAEeHHs 3a0iriB, mojaydiHaiiB
Ta ¢inanis. [Ipu upbomy 3abiru Kpaile CKiaagaTd 3
YYHIB pi3HOI ITiATOTOBKH.



