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3a mpaBWIIBHOI Oprasi3amii CHOpTHUBHA TOAMHA B rpymi mpogosxkeHoro ausa (mami ['TIJ])
JIOTIOMOKE€ BUXOBAHLSAM 3HSITH PO3YMOBY HAampyry HICis YPOKIB, MOJ0JIATH BTOMY, IiJABUIIUTU
Ipale31aTHICTh, PiBEHb PYXOBOi aKTUBHOCTI, 30araTUTUCh 3HAHHSM PYXOBHX Irop Ta ecrader,
HaOyTH YMiHb OPTraHi30BaHO IPaTH B KOJEKTUBI OHOIITKIB.
CnoprusHa rogauna B I'TIJ] Bkrouae Taki BUIU pyXiB:
o Xxoap0a 3BMYaiiHA 3 PI3HMMU pyXaMH PYyK, HIT, TylyOa; MOBUIbHA Ta IIBUIKA XO/Ab0OA IO
MepUMETPY MalJaHIMKa 31 3MIHOIO HaIPsIMY PyXY; X0/1b0a HAaBIIITMHBKY Ta HA 1T SATaX;
° Oir MOBUIBHUN 1 IIBUIAKWK 3 BUKOHAHHSAM 3aBJlaHb 3a PANTOBUMU CUTHAjJaMH, OIr y
yepryBaHHi 3 Xo0/abp0OI, OIr 3 TIOJ0JIAHHSAM HECKJIaJAHUX IMepemkoa (mepecTpuOyBaHHS
MO3HAYEHOT JIIHISIMUA KaHaBH, PO OIraHHs MO KOJIO/I1, Iepesi3aHHs Yepe3 KOHCTPYKIIIO);

o CTpUOKU Ha OZHIN Ta HA 000X HOTax, Ha MICII Ta 3 MPOCYBAaHHSAM BIIEpE]I, Yepe3 CKAKAJIKY,
00pyH;
o KUJKU 1 JIOBIHHS M’SIUIB BEJIMKUX Ta MalluX, NEPEKUJAaHHSA M’SUiB y Mapax, METaHHs Ha

JANbHICTh, Y PI3HI LTI

o Ja31HHS, TEpeNITaHHs, MpOopi3aHHS uepe3 oOpydyi, CXOAM Ta IHIN KOHCTPYKLIi Ha
CIIOPTUBHOMY MakiaHYHKY

o BUCH, YIIOPU HA AUTSUINA MEPEKIIUH] 1 THIINX KOHCTPYKIIAX;

° BIIPAaBHU B PIBHOBA31: X0/1p0a MO BY3bKiH JIiHII, KOJIOI1, O0€3 Ta 3 MpeaIMeTaMHu, 3 IOI0JIaHHIM
nepemko (mepecTynanHs M’ 4a, HATATHYTOT MOTY3KH);

o BIIPABU 3 MpEeAMETaMu: 3 M’si4yaMu, oOpydaMu (KaTaHHS 0OpydiB, CTpUOKHM yepe3 oOpyui,
BEpTUKAJIbHE KaTaHHS OOpydYiB, 0OOEpTaHHS HABKOJIO TyiyOa), 3 KerJIsiMH, 31 CKaKaJIKaMu
KOPOTKUMHU 1 JOBTUMH (PI3HOMaHITHI CTPUOKHU Ha MICIIl Ta B PyCl, TOOIMHII], 10 JIBA);

o CIIOPTHBHI pO3Baru 3 BoJEHOOIbHUMH, 0ACKeTOOILHUMH, PYyTOOILHUMH M’ STYaMH.

3MICT CIOPTUBHOI FOJIMHY, 1110 BKJIKOYAE PYXJIMBI Irpu Ta ecTadeTu, CIIOPTUBHI pO3Baru 3riHO 3
HABYAJBHOIO POrpaMor0 3 G13UYHOI KyIbTYpH A 1 — 4 KII., JONOBHIOE ii.

CTpyKTypa CIOPTUBHOI FOIUHU
I yacTuna — niocomosua (10 — 15 xe):
A) MKMKyBaHHS JTITEH;
b) xoap6a Ta MOBLILHUM OIr MaiTAaHYUKOM y KOJIOHI TTOOUHIIL;
B) 3aranbHOpo3BUBaBHI BIPABH 1] Yac X0AbOH, B Kpy3i ado rpi.
II yacTuHa — ocrnogna (30 — 40 xe):
A) pyxJHBI 1TpH ;
b) ecradern;
B) cioptuBHI po3Baru a nmapax, HeBEJIMKUX TPyIiax.
III yacTuna — 3agepwanvua (5 — 7 x6):
A) 3arajibHe MIMKYBaHHS IIKOJISIPIB;
b) criokiiina xoap0a MalJaHIUKOM;
B) kinpka BIpaB Ha yBary.
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Kommniexkcu 3araJIbHOPO3BUBAJILHUX BIIPpaB

Kommuiexc Ne 1. Imitaniiini BpaBu
L. «ﬁz:yn cosati». Eneprifina xonp0a Ha MicCIll 3 BUCOKUM ITiTHIMAHHSM CTETHA.
II. «3pocTtaemo Benukumuy. Buxinne nonoxenus (B. 1.) — ocHOBHa cTilika; | — pyku B
CTOPOHH; 2 — PYKHU Bropy, MiIBECTUCh HA HOCKH, MMOTATHYTUCH 1 MIOJUBUTUCH HA PYKH; 3 —
OIyCTUTHCH Ha BCIO CTYITHIO, PYKH B CTOpOHU; 4 — pyku BHM3. BnipaBy BukoHaTtH 6-8 pasziB y
MOBUIHHOMY TEMIII.
1. «JliTak roiimae kpunamMmu». B. . — cTiiika «HOTH Hapi3HOY», PYKU B CTOPOHU; | — Haxmi
JiBOpyY; 2 — Haxwui npaBopyd. Bukonatu 10-12 pa3iB y noBinmsHOMY Temmi. Haxwmim po6utu
TUTBKY B OOKOBIH TUTOIIHHI.
IV. «IpoBopyOu». B. . — criiika HOTH Hapi3HO, PYKH BHHU3Y, MAJbIIl 34EIJICH] B «3aMOK»; 1
— PYKH Bropy, IpOTHYTHUCA (BUX); 2 — €HEPTiiHUN HaXUJl BOEpe, pyKH BHU3 (BUAUX).
Buxonatu 6-8 pasiB y cepeTHbOMY TEMITI.
V. «lIpucsas rpyakoro». B. . — ocHoBHa cTilika, pykH Ha nosic. 1-2 — mpucicTH Ha BCIO
TIJIOILY CTYIIHI, PYKaMH B3SITUCS 3a CEPEIUHY TOMUIOK, TOJIOBY ONyCTUTH — (BUAMX); 3-4 — B.
1. (BAuXx). 6-8 pa3iB y MOBUILHOMY TEMIII.
VI. «M'stauku». B. . — pyku Ha nosic. Ctpubatu Ha Miclii Ha 060x Horax. Ctpubatu M'IKo Ha
HOCKax, HOTH B KoliHax He 3ruHatu. Jlo 20 cTpuOKiB 1 epeiTH Ha X0Ap0y Ha MICIII.

Kommuiekce Ne 2. ImiTauiiidi BnpaBsu
I. «IlapoBo3». B. . — pyku 31rHyTi B MKTAX. X002 HA MICLI 3 KOJJOBUMHU PYXaMH PYK.
JluxaHHs piIBHOMIpHE.
II. «[Iranrictuy. B. . — cTiiika «HOTH Hapi3HO»; | — PYKU A0 IJIeue JOJIOHIMHU BIIEpE/,
JIKT1 BHU3, IAJIBI1 CTUCHYTI B KyJaku (BAMX); 2 — 3 CUJIOK0 BUNPSIMUTU PYKH Bropy,
MOJMBUTHCS HA HUX (BUIUX); 3 — PYKH 10 mieuel (Baux); 4 — B. m. (Buaux). 6-8 paziB y
MOBITLHOMY TEMITI.
III. «Kocapi». B. . — cTilika «HOTH Hapi3HOY», pyKHU BIiepe]] — yHU3; 1-2 — MOBOPOT TyayOa
npaBopyy; 3-4 — MOBOPOT TyiyOa JiiBopyd 4-6 pa3iB y kKoxeH 0ik. Horu Hanpy»keHi, 'ty BiJ
IT1JIJTOTH HE BiPUBATH.
IV. «Ilerpymika». B. m. — crilika «HOTH Hapi3HO», pyYKHU B CTOPOHH, JIOJIOH1 BIIEPE], MaJbIIl
po3demnipeHi; 1| — Haxui ynepea, TOPKHYTUCH JIOJIOHSIMH T'OM1JIOK HIT SKOMOTa HIbK4Ye (BUIUX),
2 — B. . — (BauX). 6-8 pa3iB y nmoBipHOMY Temiri. Haxuisrounch, HOTH HE 3THHATH.
V. «BenetHi Ta kapauku». B. . — ynop npuciBum («kapiaukmny»); 1-2 — BUNIPAMIISIOUN HOTH,
M1JIBECTUCHh HA HOCKU, PYKH BIOPY — «KapJIUKW» CTAIOTh «BEJIETHAMN» (BAMX); 3—4 — B. II.
(Buamux). 6-8 pasziB y NOBUIBHOMY TEMIII.
VI. «I'opoOiii». B. . — cTilika «HOTH Hap13HO», PYKHU 10 Tuiedei. CTpuOKU Ha MICIll Ha 000X
HOTaxX 3 pyXaMu pyKaMu Bropy-BHHU3, HE BIIpMBAIOYM Majblil Bij miiedeit. 1o 25 cTpuOKiB i
neperTH Ha X0Ab0y Ha MICIII.

Kommiekc Ne 3. ImiTaniiiHi BnpaBu
I. «JImwxaukm». B. . — cTiiika «HOTH Hapi3HOY, JTiBa pyKa Mo3aay, MpaBa pyKa Criepeny,
najiblll CTUCHYTI B KyJaku. MasiTHUKONOA10H1 pyxu 3 HamiBnpuciganasaM. [{o 40 pa3iB y
MOBUIBHOMY TEMIII.
II. «ITonnukay. B. m. — cTiiika «HOTH Hapi3HO», pyKHU Nepe TpyaAbMu; | — pyKH B CTOPOHU; 2-

3 — pUBKM pyKaMu Hazaj; 4 — B. 1. 6-8 pa3iB y MOBIJILHOMY TEMIIi. 3BEpHYTH yBary Ha
NpaBWJIbHE BUKOHAHHS TTOJOXKEHHS «PYKH TEPE TPYAbMI — PYKH 3ITHYTI B JIKTHOBUX

cyriiobax nepen rpyJbMH, J0J0HIMHU JIOHU3Y.
Buxosamens ][ lonaHuy H.I.



III. «JliTak». B. m. — cTiiika «HOTH Hapi3HO», PYKH [0 MIedeit; 1-2 — HaXuau ynepen, pyku B
CTOPOHH, TIUBUTHCH yIiepe  (BUINX); HOTH HE 3rUHATH, HAMAratounch MPOTHYTHUCH Y TTOTIEPEKY;
3-4 — B. 1. (BAMX). 6-8 pa3iB y MOBIJILHOMY TEMIII.

IV. «Jlitak cimae». B. . — pyku Ha mosic; 1-2 — mpuciaHHs Ha HOCKaxX, pyKH B CTOPOHHU
(Bumux); 3-4 — B. 1. (BAuX). 6-8 pasiB y noBiapHOMY TeMiti. [Ipucigaroun Ha HOCKaXx, KOJIiHA
PO3BECTH, CITMHY TPUMATH BEPTUKAILHO, 30€piratouu piBHOBAry.

V. «bynyemo OyauHok». B. 1. — ynop npuciBiim («MajleHbKU OyAUHOK»); 1-2 — BUIPSIMUTH
HOTH JI0 YIIOPY CTOSIYM, 3ITHYBIINCH MPU IbOMY («BETUKHUI OYJIUHOK»); 3-4 — B. 1. 4-6 pa3iB y
MOBLJILHOMY TEMITI.

VI. «kKonukwny. B. m. — pyku Ha TOJIOBI, MaJIbIIi 349eTUieHi. bir Ha MicIli, BECOKO MiTHIMAIOYH
komiHa (30-35 paziB). Ilicas 6iry mepeiitu Ha X0B0Yy.

Kommuiexe Ne 4. Imitaniiini Bnpasu
I. «Mwu Benuki». 1-4 — xoap0a Ha MICITi Ha HOCKaX, PyKH MiAHATI Bropy (Baux); 5-8 — pyku
BHM3, 3BUYaliHa Xx0/1p0a Ha Micui (BuAuX). Jlo 80 KpokiB y MOBUILHOMY TEMIIL.
II. «Cunayi». B. n. — crilika HOTH Hapi3HO; 1-2 — CTUCKYIOYH NaJbIll B KYJIaKH, 13 CUIIOI0
3ITHYTH PYKH B CTOPOHH HaJl TieunmMa (BIux); 3-4 — B. 1. (BUAUX). 6-8 pa3iB y MOBUILHOMY
TEMIII.
III. «IIpyxunka». B. m. — cTiiika «HOTH HApi3HO», CTYIHI apajieabHo; 1| — riamboke
MPUCIAaHHS Ha BCIO IJIOILY CTYIIHI, CIIMPAIOYUCh PYKaMU Ha KOJIiHA (BUJIUX); 2 — B. M. (BJIUX).
4-6 pasiB y noBuibHOMY TeMili. [IpucizaTi Ha BCi¥i CTYIHI, JIKT1 B CTOPOHH, PYX MPY>KUHUCTHUH.
IV. «Jlitak po3BepTaeTscs». B. M. — cTiiika «HOTH Hapi3HO», PyKU B CTOPOHU; 1-2 — MOBOPOT
TysyOa mpaBopyd; 3-4 — MOBOPOT TyJTy0a JiBopyd. 4-6 pasiB y KoKeH Oik. 3BepTaTH yBary Ha
MpaBUJIbHE 1 TOYHE TIOJIOKEHHS PYK — JOJIOHSIMH TOHU3Y. [loBepTarounch, HOTH Bij IMiAJIOTH
HE BIJIpUBATH.
V. «bokcy. B. n. — cTiiika «HOTH Hapi3HOY», PyKH 3ITHYTI 10 IpyJeH, KUCTI CTUCHYTI B KyJaKu;
1 — nmoBepTatouu TysyO mpaBoOpydY, HIBUJIKO BUIIPSMUTH JIIBY PYKY BOepea («3aBIaTu yaapy»);
2 — B. I.; 3—4 — Te caMe apyroro pykoro. 8-10 pa3iB KOKHOIO PYKOIO B CEPETHHOMY TEMITi.
JIJ1st KpaIoro BUKOHAHHS BIPaBU PEKOMEHIYEThCS 3aBaBaTH yJIapu B OJIHY TOUYKY (YSABUTH
nepes; co00r0 OOKCEPChKY TPYITY).
VI. «M'stauxuy. B. . — criiika «HOTH Hap13HOY», pyku Ha nosic. CTpuOku Ha 000X HOTax 3i
3MIHOIO TIOJIO>KeHHS HiT. [lo 25 cTpuOKiB 1 mepelTr Ha X0p0y Ha MICIIi.

Kommuexce Ne 5
I. B. n. — ocHoBHa cTiiika; 1 — pyKu B CTOPOHM (BIMX); 2 — pYyKH Bliepes (BUAMX); 3 — pyKHU
Bropy (Baux); 4 — pyKu 4epe3 CTOPOHM Y BUXIJHE MOJI0KEeHHs (BuAKX). 8-10 pa3iB y
CepeHbOMY TeMIIi. Y MOMEHT IiJIHECEHHS PYK Bropy MOJMBUTHUCH HA HUX.
II. B. n. — cTilika «HOTU HAPI3HO», PYKU Ha MosC; | — moBOPOT TynyOa rnpaBopyd, 2 — B. 1. 3
— MOBOPOT TyJ1y0Oa JIiBOpyY; 4 — B. 1I.
II1. B. m. — cTiiika «HOTW Hapi3HOY», PYKH Ha M0sic; 1| — Haxuil ynepes, TOPKHYTUCh pyKaMu
HOCKa JIIBOT HOTHY (BUAMX); 2 — B. 1. (BAUX); 3 — HaxwuJ ynepea, TOPKHYTUCh pyKaMH HOCKa
npaBoi HorH (BuauX); 4— B. 1. (Baux). [1ix yac HaxwiiB HOru He 3ruHaTH. 8-10 pas3iBy
CepEeIHbOMY TEMITI.
IV. B. n. — ocHOBHa cTiiiKa, pyKH B CTOPOHH; | — 3aMax JIiBOIO HOTOIO BIIEPE 1 CIIIECK Y
JIOJIOHI M1 Heto (BUAMX); 2 — B. M. (BIMX); 3 — 3MaxX MPaBOIO HOTOIO BIEPE 1 CIUIECK Y
JIOJIOH] Ti Heto (BUAuX); 4 — B. M. (BIUX).
V. B. . — cTiiika «HOTH Hapi3HO», pyKHU Ha roJIOBY; | — HaXuj ynepen, pykd B CTOPOHU
(Buaux); 2 — B. 1. (Baux). CaiKyBaTH 3a MPaBUILHUM ITOJIOKEHHSIM «PYKH Ha TOJIOBY» —
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JIKTI BIABECTH HA3a/; MMiJl 4YaCc HAXWJI1B HE 3TMHATU HOTH, POTHYTHUCA B monepeky. 8-10 pasiB y
cepeHbOMY TEMIII.

VI. B. . — ocHOBHa cTiiiKka, pyKH 0 1iedeit; 1-2-3 — mpyXUHHUCTI MPUCITaHHA Ha HOCKaX,
pyku Brepes (Buaux); 4 — B. 1. (BIUX). 6-8 pasiB y cepeJHbOMY TEMITI.

VII. B. n. — ocHoBHa cTilika, pyku Ha nosc. CTpubku Ha 000x Horax. 20-30 cTpuOKiB i
neperTH Ha X01p0Yy Ha MICIIl 3 YIIOBUIBHEHHSM TEMITY.

Kommuieke Ne 6
I. B. n. — ocHoBHa cTilika; 1| — pyKu Ayramu 3a rojloBy; 2 — pyKHU Bropy, MiIHITH MIPaBy
HOTY Ha3aJ 1 HOTATHYTHUCH (BIUX); 3 — MPHUCTAaBUTH HOTY, PYKH 3a TOJIOBY; 4 — BHU3 (BHJIMX).
[TinHimMaTy 1o 4ep3i npaBy
1 niBy Horu. Hora npsiMa, HOCOK BIATATHYTH. B MOJ0XKEHH1 «pYKH 3a TOJIOBY» JIIKT1 TPUMATH
mupoko. 8-10 pasiB y cepeqHbOMY TEMIITI.
II. B. m. — crTiiika «HOTW HAp13HO», PYKH HA TOJIOBY; | — MOBOPOT TyJlyOa nmpaBopyY, pyKH B
CTOPOHHM (BUAMX); 2 — B. M. (BAUX); 3 — MOBOPOT Tyiy0a JiBOPYY, PyKH B CTOPOHU (BUAMX); 4
— B. . (Baux). 8-10 pa3iB y cepenqupbomy Temii. [loBepTarounchk, HOrM TpUMaTH HAPY>KEHO,
I'SSTKY BiJ MiJJIOTH HE BiJIPUBATH.
III. B. . — cTiiika «HOTH Hapi3HO», pyKU Bropy; 1 — nuiieBe Kojao pykaMu BCepeanny; 2-3 —
NPYKUHUCTI HaXWJIK BIEPEl, PyKU B CTOPOHU; 4 — B. I1. 6-8 pa3iB y cepeAHbOMY TEMIII.
Haxuinstouuce, CiuHy TpUMaTH piBHO, IPOTHYTHUCH y MOTEPEKY, FOJIOBY BiIBECTH Ha3a/l,
KOJIIHA HE 3TUHATH.
IV. B. . — criiika HOTM Hapi3HO, pyKH HA MOsIC; | — HaXuIl y npaBuii OiK, JIIBY PYKY IITHATH
Bropy (Buaux); 2 — B. M. (BIUX); 3 — HaxwuJ y JiBUH OiK, IpaBy PyKy MAHITH Bropy (BUIUX);
4 — B. 1. (Bnux). 8-10 pa3iB y cepeTHbOMY TEMITI.
V. B. n. — ynop npuciBimu; 1 — ynop npuciBIIM Ha JiBiil HO31, MpaBy — BOIK HA HOCOK; 2 —
B. 11.; 3*1 — Te came 3 mpaBoi HOrH BIiBO. 8-10 pasis, cimiaKyBaTH, 00 HOCOK HOTH,
Bi/IBe/IeHO1 BOIK, OYB Ha OJIHIH JIiHIT 3 pyKaMH.
VI. B. n. — criiika «HOTH Hapi3HO», PYKH B CTOPOHU; | — MPHUCICTH HA BCIO IJIONLY CTYIIHI,
pyku Briepes (BUAMX); 2 — B. M. (BAuX). JlJi1 BUKOHAHHS BIIPAaBU HOTH MMOCTAaBUTH LIMUPIIIE,
Tysny0 Bnepea He HaxwisTH. 8-10 pa3iB y HOBIIbHOMY TEMIII.
VII. B. . — ocHoBHa cTilika, pyku Ha nosic; | — cTpuOOK, HOTU Hapi3HO; 2 — CTPUOOK, HOTH
pazom. CTpuOku BUKOHYBaTH Ha HOocKax. J[o 30-35 cTpuOKiB 1 mepeiT Ha X060y Ha MICIII.

Kommiekc Ne 7. BnpaBu B pyci
I. B. . — pykwu 31rHyTi B JIKTAX TIepe] rPyabMH, JOJIOHI TOHU3Y; | — pi3KO PO3BECTH PYKH B
CTOPOHU;
2 — TOBTOPUTH PYyX; 3 — BUIPSMUTHU PYKH B JIKTAX 1 PO3BECTH B CTOPOHH; 4 — MOBTOPHUTH
pyXx. 6-8 pa3iB y cepeJTHbOMY TEMIII.
II. B. n. — mpaBa pyka Bropi, Jiia BHU3Yy; 1-2 — puUBKM pykaMu Ha3an; 3-4 — 3MiHa
MOJIOKEHHS PYK. 6-8 pa3iB.
[II. B. n. — pyku Ha nosic; 1-2 — Haxunu npaBopyy; b-4 — 2 Haxunu aiBopyd. §8-10 pasis.
IV. B. . — pyku Ha roioBy; 1 — moBOpOT TyJiy0a mpaBopy4; 2 — B. I.; 3 — MOBOPOT
JiBopy4; 4 — B. 1.; 6-8 pas3is.
V. B. n. — npucictu, pyku Ha koJiHa. Xoas0a HaBmpucsaku. 30-40 c.
VI. B. . — pyxku Ha nosici. CtpuOku Ha ABoX Horax. J[o 30 cTpuOKiB 1 mepeiTH Ha MOBUIBHHMA

oir.
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