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Beryn

[TuTaHHS PO3BUTKY IUTHHU-IONIKUIBHWKA HE MOMKJIMBO TEPCOMIHUTH. JKUTTS
IUTUHU HEOOXi1THO mMOoOynyBaTh Tak, 00 BOHA MAaKCHUMaJIbHO BUKOPHCTOBYBaJa
MO>KJIMBOCTI cBOro BiKy. Came ToMy B L€l TEpiof Ay>Ke Ba)KIMBO CTBOPUTH (Pi3MUHUMN Ta
NCUXOJOTTYHUN KoMpopT ans ii ycHmimmHOro po3BUTKY M 3pocTtaHHs. Taka poib
MOKJIa/IaeThecsl Ha 0aThKIB a00 0OCI0 , 110 TX 3aMIHIOIOTh, @ TAKOXK THUX, XTO OTOYYE JTUTUHY
nocTiiHo. Bim mouaTky CBOTO JKUTTS AITH PO3BUBAIOTHCS JIMINE 32 YMOBH TOCTIHHOI
CTUMYJISIIT BIAYYTTSMH BIIACHOTO Tila Ta HABKOJMIIHBOTO CepeAoBUINa. bynb-ska
YacTWHA IEHTPAJbHOT HEPBOBOI CHCTEMH HE TIPAIlO€ CAMOCTIHHO — OJIHA YacTWUHA
oTpumye iHpopMaIliro Bif 1HIOI. ToMy TICHHI 3B’SI30K MIX MOKa3HUKAMU TMCUXIYHUX Ta
G13UYHUN AKOCTEH NITeH MOIIKUIBHOTO BIKY MOJIATAE B OAHOYACHOMY PO3BUTKY PYXOBUX
Ta PO3yMOBHX (IHTEJEKTyalbHUX) 3a10HOCTEH , abo ’k iX iHTerpailii. AKTHBHa pyxoBa
TISTTBHICTh TTIO3UTUBHO BIUIMBAE HA PO3YMOBY JISITBHICTB.

NiMHacTMka Ha CcydacHOMY eTami CKjajdach SK CHCTEMa METOJMIB 1 3aco0iB,
CIOpsIMOBaHMX Ha BCEOIYHUN PO3BUTOK NUTHHU. BOHa KepyeThCcs HAayKOBOIO TEOPIEIO,
METOAMKOI0, IO Tepeadadyae MHUPOKE BUKOPUCTAHHS TIMHACTUYHHX BIIPaB B PI3HHUX
JaHKaX CUCTeMH (DI3UYHOTO BUXOBAHHSI.

Ilin BrUIMBOM TIMHACTHKH, B OpraHi3mi BiOYBarOTbCS TO3UTHUBHI CTPYKTYpHI
smiau. Cuiia, piBHOBara, pyXJjuBiCTh, TNIACTUYHICT, HEPBOBHUX MPOIIECIB 3/1HCHIOETHCS Ha
OUTBII BUCOKOMY PiBHI. Y JOCKOHATIOETHCS PETYJIO0Ya 1 KOOPAMHYIOUA POJb HEPBOBOI
cuctemu. ['IMHACTHMKa O3BOJISIE BHSIBUTH TPUXOBaHI 3710HOCTI JUTHUHU 1 PO3IMIUPUTH
MeX1 MOJIMBOCTI JisNIBHOCTI 11 Tima Ta MO3Ky. lle yHiBepcanbHa cucTeMa BIpaB, BOHA
e(eKTUBHA 1 I TITEH, 1 I TOPOCIUX B OyIb-SIKOMY BiIli.

[HTeNeKTyalbHA TIMHACTHKA-IIe METOJWKAa aKTHUBAIlli MPUPOJHHX MEXaHI3MiB
pobOTH MO3KYy 3a J0mOMOror (i3sMYHMX BIpaB, MOEJHAHHS pPyXy Ta IyMOK. 3a
JIOTIOMOTOI0 CHeIlajbHO MiIOpaHuX BIPaB OpPraHi3M KOOPJAHMHYE pOOOTY MpaBoi Ta JIiBOT

MIBKYJI1 Ta PO3BUBAE B3a€EMO3B’SI30K TiJIa Ta IHTEIICKTY.



[HTenekTyanpHa riMHacTUKa nepeadadyae HaBYaHHS HABMYKaM BHUKOHAHHS BIIPAB,
AK1 € 32C000M pPO3BUTKY IHTEIEKTY, (POPMYBaHHS CIOCTEPEXKIMBOCTI, BMIHHS JIOTITYHO Ta
KPUTUYHO MUCIHUTH, PO3BUBAE YSIBY, CIIPUSE PO3BUTKY MPUPOAHOIO MoTeHIany «Moxy 1
X04y» , PI3MYHOMY LUIICHOMY PO3BUTKY JOUIKUIBHUKA B MOJAMbII1 POKU .
[HTenekTyanpHa TIMHAaCTMKAa AKTHUBI3YE  pPO3YMOBY MAISUIBHICTH JOIIKLIbHUKIB,
PO3BMBA€ HABUYKU CHUIKYBaHHS, CIpPUSE CAMOBUPAKEHHIO, JO3BOJISIE MIJHATH Ha OUIBII
BUCOKHH pIBEHb PO3BUTOK Ii3HABAJbHOI AKTHUBHOCTI JITEH, a 1€ OJHA 3 CKJIaJIOBHX
YCHIITHOCTI X MOaJbIIOr0 HABYAHHS B IIKOJIL.
3a3Buuail Ppi3MYHE BUXOBAHHS PO3TISAIAETHCS SIK 3aci0 omTuMizaiii (i3MYHOrO
CTaHy JUTHHH, Ta HE CIPHUSIE COLIAIbHO-TICUXOJOITYHOMY Ta IHTEIEKTyaIbHOMY
PO3BUTKY. ABTOpH MOCIOHMKA 3HAYHY yBary MpUAUISIIOTH BUPIIMICHHIO J1y’K€ Ba)KJIMBOTO

3aBJIaHHS — PO3BUTKY PO3YMOBHX 3/11I0HOCTEH AiTel 3aco0aMu (Pi3UYHOT KYJIBTYPH.

HoBu3zna. IlociOHHMK MICTUTH TEOPETUYHUN Ta MPAKTUYHUN Marepiad 3 MUTaHb
PO3KpUTTS (DI3UYHOTO Ta  IHTEJEKTYaJIbHOrO MOTEHIIANy JITel uepe3 OaratorpaHHe
BUKOPUCTAHHS 1HHOBALIMHUX 30POB’s30€peKyBaIbHUX TEXHOJOTIN : «boTMepiBchKa
rimHactuka», «EBputmika J[lambkposza», « Body ballety, « ®itdbon aepobika» Ta

HEHPOTICUXOJOTTYHOTO MIATPYHTS (i3KYIBTYPHO-03I0POBYOI Ta PO3BUTKOBOI pOOOTH .

3anporoHOBaHMM JOCBI pOOOTH SK  IHHOBAIlIMHMM WIAX1A 70 O370pOBYOi
TIMHACTUKHU CTIPSIMOBAHUM Ha 3a0€3MEUYeHHS B3a€MOJIIi PyXOBOI AISUTBHOCTI 3 ICUXIYHUMHU
mpoliecaMu 0COOMCTOCTI BIAMOBIIHO IO BIKOBHX OCOOJIMBOCTEH PO3BHUTKY.

OcHoBHa inesi mocioHuka. [loBHE PO3KPUTTS IHTENEKTYadbHOTO Ta (PI3UYHOTO
MOTEHINIAly [ITed Yepe3  peryysipHe TPEeHYBaHHS MO3Ky Ta Tijla 3a JOMOMOTOIO
albTEPHATUBHUX MIIXO1B.

Meta. ®opMyBaHHS TapMOHIHHO PO3BHHEHOI OCOOMCTOCTI TUTHHH JOIIKIIbHHUKA
.Po3BUTOK po3ymMOBUX 3mIOHOCTEH — IHAWBITYaIBHO-TICUXOJOTIYHUX OCOOIUBOCTEH
JUTUHU, SIKI TPOSBISIIOTHCS B JISUIBHOCTI Ta € YMOBOK 1i YCHIIIHOTO BUKOHAHHS.
BnpoBamkeHHs1 iIHHOBaI[IMHUX 370pOB’SI30€peKyBaTbHUX TEXHOJOT1H , B TaHOMY BUIIAJKY

— PI3HUX BUJIIB TIMHACTHK IS PO3BUTKY IIECIPSIMOBAHOI PYyXOBOI AISUIBHOCTI JUTHUHH,



0 B MOJAJBIIOMY HAJacTh BIIEBHEHOCTI , MOKJIMBOCTI KE€pPYBaTH CBOIMU €MOLISIMH,

BITYYBAaTH BJIIACHY 3HAYUMICTbh, C(POPMYE MO3UTUBHE CTABICHHS 10 OTOUYIOUHX.



TEOPETUYHHUH BJIOK

Po3ain I. Xapakrepuctuka
acrekTiB (hOpMyBaHHS 30POBOi, PO3BUHEHOI OCOOUCTOCTI JUTUHHU

JOIIKUIBHOTO BIKY

1.1 ®Di3kyAbTYPHO-0310POBYMI ACTIEKT

B ymoBax pegopMyBaHHS JOLIKUIBHOI OCBITH OJHUM 13 OCHOBHHX ii 3aBJaHb €
BUXOBaHHS TapMOHIMHO PO3BHUHYTOI, JOBEPIIEHOI, 3I0pPOBOi OCOOHMCTOCTI, 3AaTHOT
MOBHOIO MIpOIO peaiidyBaTd cBOI (i3UYHI, IHTEJNEKTyallbHI, MOpajbHI Ta JYXOBHI
MOKJIUBOCTI. JIOMIKUTBHUN BIK - Ba)JIMBUN MeEpio, KOJIU (POPMYETHCS OCOOUCTICTH 1
3aKJIaJ]al0THCSI OCHOBH JIOCBIY 3/T0POBOTO CIIOCOOY JKUTTS.

I.I. Bpexman migkpecioe, 0 370pOB'st - 1€ HE BIACYTHICTh XBOpoO, a (izuyHa,
coIfiaJibHa 1 TICUXOJIOT1YHA TapMOHIS JIFOAWHHU, JOOPO3UYIMBI CTOCYHKH 3 JIIOJBMH, 3
PUPOJIOI0 1 caMuM c00050.[1]

®di3uyHa cKIaa0Ba 3710pOB's - 11e Hi3UYHUM (TIIECHUM, COMATHYHMI) CTaH JTIOJUHU
Ta 1i (BUYHUNA pPO3BUTOK. DI3MUHUN PO3BUTOK XapaKTEPU3YETHCS 3a0e3MeUCHHSIM
ONTUMAJIBHUX YMOB I POCTY 1 PO3BUTKY OpraHiB i CHCTEM OpraHi3My IUTHHH. [7]

ComianbHy CKJIaJ0BY 3JI0POB'S MOXHA BH3HAUUTH 5K €(PEKTUBHY B3a€EMOJiIO
JTUTUHHM 3 COIIAIbHUM CEPEIOBHUIIIEM.

[lcuxivyHa ckiajioBa 370pOB'sl - HaJA3BHYANHO BakimBa. BoHa BH3Hadae PO3BHTOK
TUTUHU SIK OCOOMCTOCTI, 3abe3medye ii MPHUCTOCYBaHHA (aaamnTailito) B COIIAJIbBHOMY
cepenoBuIl Ta naymieBHe Onaromomydus. [lcuxigyHe 370pOB'SS PO3KPUBAETHCA YEpe3
PO3BUTOK OCHOBHUX (DYHKIIIM TICUXiku JroAuHM. [ICMXidHI MpoIecH y 310pOBOi JIFOIUHA
peai3yloThCA Yepe3 PI3HOMAHITHI IMOYYTTS Ta CEMOIIMHI cTaHu. PeanbHe IMMi3HAHHS
OTOYYIOUYOTO CBITY BiOYBAETHCSA 3a JOTIOMOTOIO BIAYYTTIB, CIIPUHHSATTS, YBaru, mam'siti,

MUCJICHHA, Y4IBHU, MOBH.



OpnHe 13 OCHOBHUX 3aBJlaHb, BH3HAUEHUX 3aKOHOM YkpaiHnu «Ilpo nomkiuibHy
OCBITY» - 30€pexeHHs Ta 3MIUHEHHS (I3UYHOIO,IICUXIYHOTO 1 JTYXOBHOTO 3J0pOB’S
autuHu.[15]

YMoOBaMU IUTICHOTO PO3BUTKY JUTHUHU € BUKOPHUCTAHHS B 3aKjiajl JIONIKUIbHOL
OCBITH  3JI0pOB’A30€peKyBaIbHUX Ta  310pOB’sIGOPMYBaJIbHUX  TEXHOJOTIH,  SIKI
pealizyloThCsl KOMIUIEKCHO 4epe3 CTBOPEHHS OE3MEeYHOro PO3BMBAIBHOIO CEpPEAOBHIIA,
€KOJIOTIYHO  CHPHUSATIMBOTO  XUTTEBOTO  TPOCTOPY, TOBHOI[IHHOTO  MEIUYHOTO
00CITyroByBaHHS, Xap4yBaHHS, ONTHUMIi3allii pyXOBOTO PEXHUMY, CUCTEMHOTO MiIXOIY IO
(opMyBaHHS y JiTE€l LIHHICHOTO CTAaBJEHHS 0 BJIACHOTO 3J0pOB’s 1 MOTHBAIl HIOJO
3JIOPOBOTO CIOCOOY KHUTTS, JOTPUMAHHS TapMOHIHHUX, HOOPO3UWIMBHX B3a€EMUH MiXK
IeIarOroM Ta BUXOBAHIIMHU, CAMUMH JTIThMU. [23]

@Di3KyIbTYpPHO-03/I0POBY1 3aXOAU B PEXUMI JIHI € OOOB’SI3KOBUMH IS JITEH
JOLIKUTBHOTO BiKY. BOHM MaioTh METy — CHPHUSTH 3MIIIHEHHIO 370pOB’S, IMiJBUIIEHHIO
PO3yMOBOI TIpale3aaTHOCTI AiTeH, aKTUBI3AIliT PyXOBOT'O PEKUMY Y JOMIKIUIFHOMY 3aKJIaIl.

BaxxnmuBuM acmekToM palfioHaJIBHOT PYyXOBOi MASUTBHOCTI €  (Di3KYJIBTYpHO-
CIOPTUBHA pPyXOBa MJISUTBHICTh JIUTHHHU, SKa XapaKTEPU3YEThCS KUIBKICTIO dacy,
BUTPAYEHOTO Ha 3aHATTS (PI3MYHOIO KYJbTYpPOIO 1 CIIOPTOM 3a TEBHUM KaJIeHJIapHUM
nepioa; po3noaAiioM (Gi3KyJIbTYpHO-03J0POBUMX 3aHATHh B KAJICHIAPHOMY LUK, 3MICTOM
3aco0iB, BUKOPHCTOBYBAaHUX Ha 3aHATTAX, 1 CIIOCOOOM iX 3acTOoCyBaHHsA. ParioHanbHUM,
3aJI0BOJIBHSIIOYMH O10JI0T1YHI MOTPEeOU OpraHi3My, PYXOBUH PEKUM MiJBHIIYE CTIHKICTH
OpraHi3My JI0 BIUIMBIB 30BHIITHHOTO CEPEOBUINA, B TOMY YUCI1 PI3HUX HECHPUSTIUBUX 1
KPUTHYHUX  YHWHHHKIB, Cpusie  IMIIBHINCHHIO  3araJibHOI  Ta  cnenudigaoi
npare3aaTHocTi.[2]

I'.C.TymansiH BBaxkae, mo (OpMyBaHHS HAaBUYOK 30POBOTO CHOCOOY KHUTTS
JIOJTUHU 3YMOBITIOETHCSI BUPIMIEHHSIM KOMILUIEKCY TI'SST TPYI 3aB/IaHb:

1) popmyBaHHS TyXOBHOI chepu 0COOHUCTOCTI;

2) 3MIIHEHHS 3/I0POB'A, 3aCBOEHHS MPABUI 1 HOPM 370POBOIO CIOCOOY KUTTA,
MIJBUIIECHHS  OMIPHOCTI OpPraHi3My  HECHPUSATIUBUM  (DaKTOpIB  30BHINIHBOTO 1

BHYTPIIIHBOT'O CEPEIOBUIIA 32 PAXYHOK MMOBHOTO 30€pEKEHHS MEXaH13MIB TOMEOCTAa3y;



3) ¢iuuHa (TouHIimEe (I3KyJABTYypHA) OCBITa, MO BKJIOYAE (HOPMYBaHHS
CHellaIbHUX 3HaHb B 00sacTi (PI3UYHOI KyJbTYpH; BAOCKOHAJEHHS KOOPAMHALIMHHUX
3110HOCTEH 1 PO3UIMPEHHS PYXOBOI'O JOCBIAY B TPhOX IUIOIIMHAX MPOCTOPY 1 B PI3HUX
yMOBax OMOpPH;

4) BHOCKOHAJEHHS TUX (YHKI[IOHATBHUX BJIACTUBOCTEM ab0 KOHAMITIHHUX
MO>KJIUBOCTEH, SIKI BU3HAYAIOTh YCIIX PyXOBO1 AISNIBHOCTI;

5) ¢i3uuHMI PO3BUTOK, (OPMYBAHHS OCHOBHHMX TOTAJIBHHUX PO3MIPIB: MacH,
IPOTIOPIIiH, KOHCTUTYIIIT Tijla, MPAaBWJIBHOI MOCTABH, MOMEPEIKEHHS TIIOCKOCTOIOCTI.

BnpoBajpkeHHsT B OCBITHIM  mpoliec  NPOQPUIAKTUYHO-030POBIIOBAIBHUX,
3I0pOB’A3BEPE)KYBAIbHUX ~ TEXHOJOT1M  3a0e3neuyroTb  (OpPMYBaHHS, PO3BUTOK 1
3aKpPIMJICHHS KUTTEBO BAXJIMBUX YMiHb, HABUYOK. 3BUYOK OCOOUCTOI TITi€HU, COIIaTbHOT
KOMYHIKQTUBHOCT1, OpPraHi30BaHOCTI , Ta CHPHUAIOTh JOTPUMAHHIO COI[lAIbHUX HOPM
MOBEIIHKM B CYCHUIBCTBI , aKTUBHOT'O MPOTHOOPCTBA 3 HeOAXKaHUMHU 3BHYKAMU 1 BUJIAMU
noBeiHKU. Taki BHAM pOOOTH CHPUSIOTh MIABUIICHHIO (YHKIIIOHAIBHUX MOXKJIUBOCTEH
OpraHi3My JONIKUIPHUKIB, MOKPAIIyIOTh IIpale3aTHICTh Ta 3arapTOBaHICTb JiTeH B

nmoaajabmioMy JKHTTI.

1.2 IlcuxonoriyHui acmeKT

3 TOYKM 30py HAyKd , JIIOJU JOCUTH OIOCEPEIKOBaHI CTBOpIHHA. TBapuHH
MEePEeBEPIIYIOTh HAC Maibke B yChOMY: (PI3MUHINA CWIII, MBHUAKOCTI, ceHcopuii. [Ipote B
OJIHOMY TIepeBara JIIOAMHU HaJ yciMa BHUJIaMH He3allepeyHa - 11e iHTeleKT. JIroam mMaioTh
BHCOKOPO3BUHEHHI TOJOBHUI MO30K. X04a KOpa BEJIMKOr0 MO3KY (LiepedpanbHa Kopa)
aumie 3 MM 3aBTOBIIKH, MPOTe BOHAa MICTHTH 70% HEHPOHIB IEHTPAIbHOI HEPBOBOI
cuctemu. Kopa po3aisniena Ha ABi MiBKYJI, 3B’s3aHI TOBCTUM CIIOTYYEHHSM BOJIOKOH - TaK
3BaHUM MO3OJUCTUM TUIOM. [HTENEKT 3alleKuTh Bifl €PEKTUBHOCTI POOOTH TOJIOBHOTO

MO3Ky. [8]



AKi € emanu po36UmKy Mo3Ky

SIK0 MOpIBHATH PO3BUTOK MCUXIKM 3 OYyAIBHULUTBOM OYIMHKY, MM MOKEMO YMOBHO

PO3JUIUTH Ha TaKi €Tanu
[lepmnii eram — ¢(yHAAMEHT BCl€l NCUXIYHOI JISUTBHOCTI (Bil BHYTPIIIHBOYTPOOHOTO
nepioay 1o 2-3 poki).  Jpyruii eran — OyAiBHULTBO CTiH (10 7-8 pOKiB).

Tperiit etan — gax (Bix 3 g0 12-15 pokiB, MOBHICTIO (DYHKI[IOHATBHUM MO30K cTae j0 21

POKYy).

I byukmionansHUM 670K MO3KY («S X04y») — 11e «(PyHIaMEHT» TICUXIKH, 10 CKIaAy SKOTO
BXOJISITh CTOBOYp MO3KY Ta MIJKOPKOBI CTPYKTYPH, 1110 3HAXOJATHCS Y TIMOMHI MO3KY. Bin
€ CBOEPIIHMM EHEPreTUYHUM IICHTPOM Ta 3a0e3mledye:peryisimilo  TOHYCy Ta
0aabOpPOCTI,BIAMOBIAAE  3a  IHCTUHKTH,eMoOIlii Ta  adektn  (3a740BOJICHHS  abo
He3ajoBoJieHHs). Ha meit 610k mae BIumB mependpoHTasbHa Kopa MmiBKyJb, ToOTO III

byHKITIOHATBHUHN OJIOK.

II ¢ynkuionansHuit 650K («A Moxy»). lle «cTiHm» Hamoi ncuxiku. 3puUTiCTh Ta
c(hOopMOBaHICTh 3ajieXkaTh Bil COIIAJILHOTO CEPEJOBHINA Ta YMOB, IO CTBOPEHI A
PO3BUTKY MuTHHH. Lle Te, YMM MU HAIlOBHWJIM MO30K JHWTHHH, IO BOHA ITi3HAJA Ta SKHUH
neprenTuBHUN 1ocBin oTpuMmana. Lleit pyHkioHanpHuit 00K npuiiMae iHopMario 3
HABKOJIUIITHROTO CBITY, Iepepobiisie Ta 36epirae ii. Ilepion roro po3Butky Bin 2(3) 1o 7(8)
pokiB. Jpyruii 670K po3TalioBaHWM y 3aJHIX BiAJLJIaX HOBOI KOPU Ta BKIIOYAE 30POBY,

CIYyXOBY Ta YyTTE€BY YaCTKH.

I dyskmionansHuii 610K («S MOBUHEHY) 1€ «AaX» HAIIoi NCUXiKK. BiH po3TamoBanuii y
71000BUX YACTKaxX TOJIOBHOTO MO3KY, SIKi (DOPMYIOTh IUIAaHU Ta MPOTPaMU i, PETyIIOI0Th
noBeAinKy. lleit G0k opraHi3oBye akTHUBHY, CBIIOMY IICHXIYHY MIISTIBHICTH, (hopmye
TUTAHW 1 TIPOTPaMU BIACHUX JIIM,CTEKUTH 32 X BUKOHAHHSIM Ta PETYNIO€ MOBEAiHKY. Lle

yBara, po3yMiHHsI IHCTPYKIii, yTpPUMaHHS 3aBJaHHs, KOHTPOJb 3a JISUIBHICTIO, OI[IHKA
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SIK pa3 BIIHOCUTHCS J0 IILOTO OJIOKY MO3KY.

Tak gk 3a 310poB’s SIK MCUXIYHE, TaK 1 COMaTHU4YHE BiAnoBinae I QyHKIIOHATBbHUM
0JIOK MO3KY, @ Y HEeMpOICUXOJOrii BIAOMO, 110 MM HUM MOXEMO YacTKOBO KEepyBaTH 3a
nonomoroto Hamoro Il ¢yHkiioHanbHOro OJI0OKYy MO3KY, TOMY MH Yy CBOid poOOTI
BUKOPUCTOBYEMO BIPaBH HeWpokopekIlii 1 nmokpamieHHs sk [ tak 1 Il pyHkiionanbHux

0JIOKY MO3KY.

JIuTHHA 3 HOPMAJILHUM CIIyXOM, 30pOM Ta IHTEJIEKTOM MOXE MaTH TPYAHOLIl Yy
3aCBOEHHI 3HAaHb Y€pe3 HE3PUTICTh JCSKHX BIIJUIIB MO3KY, IO BIJIMOBIIaIOTH 32 PyXOBi
GyHKIIT pyK, MOBHY (DYHKIIiIO, yBary, 30pOBO-IIPOCTOPOBY OpieHTaIlit0. [ mogonanus y
TaKUX JITel MOpyIIeHb Ta MONEPEKEHHS PO3BUTKY MATOJIOTIYHMX CTaHIB HEOOXiIHO
3MILHIOBaTH IXHE TICUXIYHE 370pOB’S 3a JOMOMOTIOK TIPOBEAECHHSA KOMILJIEKCHOI

MICUXOKOPEKIIHHOT pOOOTH.
1.3 MeTtoau4uHHUIi acNIEeKT

Hatimomupenimoro rpyror 3acobiB, ssKka BUKOPUCTOBYETHCS B Mpolieci (Hi3ndHOTO
BUXOBaHHs JIOIIKUIBHUKIB € TIMHACTUYHI BIIPABH: OCHOBHOI TIMHACTHKH, PUTMIYHOT
riMHACTHKH, (PITOON-TIMHACTHKH, TUXATBHOI TIMHACTUKH, IICUXOT'IMHACTUKH, MMAJIbYUKOBOT
riMmHacTukH. [7;5]

NmHacTuka copusie MOTIUONCHHIO JWXaHHS, MOCWICHHIO KPOBOOOIry, OOMIHY
PEYOBUH, PO3BUTKY PI3HUX TPYyN M’ 531B, MPAaBWIbHINA MOCTaB1, PO3raJIbMyBaHHIO HEPBOBO1
CUCTEMHU TIICIIA CHY, BUKJIUKAE TIO3UTUBHI EMOIIIi.

['onoBHa BuMOra 10 TIMHAaCTHKH — TPOBEIAEHHS y J00pe MPOBITPEHOMY
MPUMITIICHHI.

Skmo TiMHAacTHKa TPOBOJAUTHCS 3 BUKOPUCTAHHSAM TPEIMETIB, 3a3/ajerilb
MeJlaror ToTye Bce HEOOXigHe: TIMHACTHYHI mManui, ¢iTOoiH, TIMHACTHYHI KHUJIMMKH,
OpTO-JOPIKKH, ecrianaepu 1 T.1. [IpeameTn po3kiiamaroThCsl Ha jaBax, Mipamijgax ToIIIo,

o0 X OyJio 3py4HO B3ATH JJISI BUKOHAHHS BOpaB. [ IMHACTHMKOIO HITH 3aiiMarOThCs B
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3py4HOMY OAs31: QpyTOOJIKa, MOPTH, Yyelku. [lenaror BasraeTbcs Tak, 00 HOTO KOCTIOM
HE 3aBaXKaB PyXaM.

[TpoBeneHHsI 3aHATTS y BCiX BIKOBUX I'pyIax MOYWHAETHCS 3 MUKYBAHHS B KOJIOHY
no ogHomy. CepeaHIo i cTapuly Ipylu MEpemruKOBYIOTh 3 YTBOpeHHIM JaHoK. [1[o0 He
BUTpavaTH 3aiiBOr0 4acy Ha PO3IMKHEHHS y KOJIOHAX 1 IO psigaX, BUKOPUCTOBYIOThH MEBHI
OpiEHTUPH. YCIX MOJOIIIMX JOMIKUIBHAT IIUKYIOTh B KOJIO JUIsl OPraHi30BaHOTO
NIPOBEICHHS 3aHATTS.

My3uyHHil CynpoBij BIIpaB CTBOPIOE y JiTei Oaabopui, MiIHECEHUI HACTPIi, BiH
cnpusie OUTBII YITKIIIOMY Ta BUPA3HIIIOMY BUKOHAHHIO BIIpaB, 0OyMoBIItoe 1X Temil. Ilig
Jac po3ydyBaHHS CKJIQTHUX 32 KOOPJMHAIIIEIO BIPAB CIHOYATKY JITH BHKOHYIOTH iX JBa-
TpH pa3u 0e3 My3UKH, i 110y BuxoBateis. [licas nporo BrpaBy poOJIsTh i1 MYy3UKY.
Jlouinbno Kepysamuco maKumu 6UMO2amMu:

v' Bmpasu MaroTh OyTH Pi3HOMaHITHHMH 3a BHUIAMH PYXiB 1 OXOILIIOBATH Pi3Hi rpymnu
BEJTUKUX M’ s31B (TUIEUOBOTO TOsica, CIIUHU, )KMUBOTA, HIr). Pyxu nis 3MmirHeHHS ApiOHUX
M’s131B (KHCTI PYK, )KUBOTA, HII') OKPEMO HE BUKOHYIOTbh, OCKUTBKU (P1310J0TTIYHUN ePeKT 1X
HE3HAYHUH, a MPONMOHYIOTH 3 BIIPaBaMU, 10 OXOIUTIOIOTH BEJIUKI M’ SI30B1 TPYIIH;

v BnpaBu moBuHHI OyTH AOCTYITHMMH ISl JiTeH, BiAMOBiAaTH OymoBi ¥ (QyHKIIISIM
iXHBOT'O PYXOBOT'0 amapaTa, He BUMaraTH BEJIUKOI 3aTpaTH HEPBOBOI M’ SI30BO1 €HEPT'i;

v' B OCHOBHOMY NPOIIOHYIOThH BIIPaBH, B SKMX IMITYIOTh PYX{ TBAapUH, NTaXiB, MaIIKH.
ImiTartiifHi BIIpaBH 3alliKaBIIOIOTh JIOMIKUIBHAT, BUKIMKAIOTh Y HUX €MOIlIHHE ITiTHECCHHS,
v’ Jlas ypi3sHOMaHITHEHHS TIMHACTMKH BHKOPUCTOBYIOTH HPEIMETH, IO CIPHUAIOTH
MPaBWILHOMY W IIIECTIPSIMOBAHOMY BUKOHAHHS PYXiB, @ TaKOX MIJABHUIIYE IHTEPEC 10
BIIPAB.

Jlo3yBaHHSI TIMHACTUYHHX BIIPAaB y PI3HOBIKOBUX TpyMax Mae CBOIO crenudiky.
JliTH BUKOHYIOTH OJHI ¥ Ti caMi BNOpaBHW, ajieé TMEAaror TaKk BPaxOBY€ iXHI BIKOBI
0COOJIMBOCTI Ta MIATOTOBJICHICTH, OO BCi BIPaBU KOMIUIEKCY OyJIM TOCHIIBHI KOXHIN
JTWTHUHI HE3aJIEKHO Bij ii BIKY.

[Ticnsa koxHOI BripaBU poOJIsiTh HEBENUKY nay3y 10-15 cexyHna Juisl BIATIOYUHKY Ta

BpETYJIIOBAHHS JWXAHHS, ITIJ] Yac SIKO1 IMeJaaror MosSCcHIOE HACTYITHY BIIPaBy.
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[Tin yac moKa3y TIMHACTUYHUX BIpPaB CIiJ] KOPUCTYBATHCS <«I3EPKATHHIM
cnocobom. Ilemaror ctoiTh 00JMYYSAM 1O [iTEH, HANPSAMOK WMOro pyXiB BHU3HAYa€e 1
HaIMpsMOK pyXiB AiTeil. Hanpukian, negaror mpornoHye AiTAM HiAHATH Bropy MpaBy pyKy,
a cam NiHIMae JIBY.

[Ipy ckmagaHHI KOMIUIEKCIB 3aHATh MependadaeTbCs peajizailis HPUHIUITY
BCEOIYHOr0 BIUIMBY LUX PYXiB Ha yJOCKOHAJeHHS (DYHKIIIM OpraHiamMy Ta MOKpalleHHs
¢13uuHOorO0 pPO3BUTKY AiTell. CrodaTky BHKOHYIOTh BIIpaBH, SK1I 3MILHIOIOTH M 43U
IUICYOBOTO TOsica, PYK Ta CIHWUHHU, CIHPHUSIOTH PO3IIUPEHHIO TPYAHOI KJIITHHH,
BUNIPAMJICHHIO XpeOTa Ta (OPMYBaHHIO TIPaBWJIBHOI TMOCTaBW. HacTymHi BHpaBu
JTOOHUPAIOTH JJIsI 3MIITHEHHS M’ SI31B TyJ1yOa, Hir.

INiMHacTHUKY 117l MPOBOAUTH 3 PI3HUX BUXITHUX MOJOXKEHB (JIe)Ka4H Ta CHJISIYM Ha
minno3i), a He ywmmie crosud. Konmu TuTHHA BUKOHYE BIIpaBy 3 TOJIOKEHHS JIEXKadw,ii
XpeOeT pO3BaHTAXKEHUW, 1 B I[bOMY BHIAJKy MOXKHa eQEeKTHUBHIIlIE BIUIMHYTH Ha
3MIITHEHHsI M S31B CITMHHU 1 )KUBOTA, SIKI € CBOEPITHUM «M SI30BUM KOPCETOMY, 110 YTPUMYE
TyJIyO y paBUILHOMY TOJIOKEHHI.

Taxum uHOM, BUKOHAHHS TIMHACTHKHA MOOLII3Y€E i OPTaHi30BYeE JITeH, TPUBOIUTH
iX opraHi3M y BIANOBITHUM poOOOYMH CTaH, CHpHUSE TPHUIICIICHHIO HEOOXITHUX
TirieHIYHUX HABUYOK, NPUBYAE JI0 PETYISIPHUX 3aHATH (PI3UTHOIO KYJIbTYPOIO.

OmayrM 13 OCHOBHHUX 3aBJaHb (axiBIs TICHXOJIOTIYHOI CIY)KOM B 3aKiajni
JOMIKUTBHOT OCBITH € MATPUMKAa KOM(OPTHOTO OCBITHHOTO COIIAJBHOTO CEPEIOBHINA |,
AK€ CIPHUS€ TOBHOMY DPO3KPHUTTIO IMI3HABAIBLHUX, OCOOMCTICHMX Ta TBOPYUX DPECYPCiB
TUTUHH.

ABTOMAaTH30BaHI HaBUYKHA POOOTH 3 TUIOM J03BOJSATH aKTHUBI3YBaTH PO3BHTOK
HEHPOHIB TOJIOBHOT'O MO3KY.

Sxmo mexaror mparHe aKTHBI3yBaTHM yBary [iTel, 3BEpHYTH yBary Ha ce0e,
MEPEKITIOYUTH 3 PO3BAKAIBHOI MISUIBHOCTI HA OCBITHIO, Y 3HSITH BTOMY, TO JOIIOMOXXYTh
TaKi BIPaBHU:

v/ BIIPaBH 10 BUPOOJIEHHIO ITPABUJIBHOTO AMXAHHS,

v’ OKOpPYXOBI BIIPABH,
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v/ Macaxx Ta CaMOMAacax,
v’ PO3TSIKKH,
v/ BIIpaBH Ha (OPMYBaHHS Ta KOPEKII0 0a30BHX CECHCOMOTOPHUX JIi,
v/ BIIPABH Ha MDKITIBKYJIBHY B3aEMO/IIIO,
v/ BIIPaBH Ha PUTMI3aIlifo0.
Jlist mpoBeZIeHHS UX BIPaB JIOLUIBHO KEPYBATUCHh TAKUMHU BUMOTAMM:

4 Bci 3aBJaHHA MAarTb MAaTHu YITKI ImpaBuJa, aJIrOPUTM BHKOHAHHA Ta crocoou

OL[IHIOBAaHHA.

v' Ha noudatky (GOpMyBaJbHOrO HABYAHHs OUIBIIY YacCTHHY IMX 3000B’s3aHb Mae

B3SATH Ha ce0e rncaaror, TTOTIM JAUTHUHA CaMOCTIMHO MOXe BIIOpATHUCH 3 LTUM.

v [Ilo mMomoIIa AUTHHA, TO OLIBII JTOKJIATHO 1 YITKOIO MOBUHHA OYTH 1HCTPYKITIA (a

HMOBIpHIiIlIe — HA0YHA JEMOHCTpAIlis), TaK camo, sIK 1 00TOBOPEHHS BCIX €TaliB pOOOTH.

v' BaxmuBo po3yMiTu pizHMIIO MK nporpamamu «PoOu sk xouemn» i «PoOu TOUHO

Tak»; «KuHb y cTiHKy M'st9» 1 « Biryd M’siueM B 4epBOHMI Kpy)KedoK (MeTa!) Ha CTiHD».

Komu cBiT HaBKOJIO TUTHHH 3pPO3yMUTHH, 1 JUTHHA PO3YMI€, YOr0 Bi Hel YEKarOTh 1
110 BOHa Oyje poOWUTH Jaji, TOJI BOHA aKTUBHO PO3BHBAETHCS 1 CTa€ BIEBHEHOIO B CBOIX

TSX.
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Posaian II. Ilexaroriuauii qocBia 3akiaaay A0MKiJILHOL OCBITH

3nopoB's136epirarodi TEXHOJOT1T B JOMIKUIbHIN OCBITI - TEXHOJIOT11, CIPSIMOBaH1 Ha
BUPIIIEHHS] TPIOPUTETHOTO 3aBAAHHS - 30€peKEeHHs, MIATPUMKH 1 30aradueHHs 370pOB'S
cyO0'e€KTIB MEAAroriyHOro MPOIIECYy B IUTSYOMY CaJIKy: AITEH, MeIaroriB i 0aThKiB.

Merta 370poB'A30€epiralouux TEXHOJOTIM B JOMIKUIBHIA OCBITI - 3a0e3medyeHHs
BUCOKOTO pIBHS pEalbHOrO0 3/I0pPOB'S y BHUXOBAHI JAUTAYOTO cajJKa 1 BUXOBaHHS
BaJICOJIOTTYHOT KYJIbTYpH, 3HaHb NpPO 370pOB'S 1 yMiHb oO0epiratu, MIATPUMYBATH 1
30epiratu Horo, mio0 J03BOJISIE AOIIKUIBHUKY CaMOCTIMHO 1 €(EeKTUBHO BHpILIyBaTH
3aBJaHHS 3J0POBOTO CHOCOOy JKHUTTS 1 Oe3reuHoi MOBEAIHKH, 3aBJaHHs, IOB'I3aHl 3
HaJaHHSIM eJIeMEHTapHOT MEJNYHO1, ICUXOJIOTTYHOI CaMOJIOTIOMOTH .

Komynanpauit 3akman «JlomkiibHUN HaBuyaibHUM 3akian Nel5 BinHuIbKOT

MICBKOI paam» — II¢ CyYacCHHH 3aKJiaJl, B SKOMY CTBOPEHO 3JI0B’SI30€peKyBaJIbHE Ta
IPEIMETHO-TIPOCTOPOBE PO3BHBAJIbHE CEepeoBHINE, KOM(MDOPTHI YMOBH ISl PO3BHUTKY,
HaBYaHHS Ta BUXOBaHHS JiTEH.

OnuuM 3 HampsIMIB OCBITHBOT pOOOTH Yy 3akjiaal — opraHizaiis (Qi3KyJIbTypHO-
03710pOBUYOi pOOOTH, sIKa CIPSMOBaHA HA JOCSITHEHHS IITbMH IOBHOIIIHHOTO (Di3UYHOTO

PO3BHUTKY, 3MIITHEHHS 37I0pPOB’ Sl BUXOBAHIIIB.

JUIsT TOCSTHEHHST ONTHUMAIbHUX Pe3yJIbTaTiB MEAarorivHOrO BIUIMBY HA PO3BUTOK
JTe B 3aKiajii MPOBOJUTHCS MOHITOPUHT 3a CTAaHOM 37I0pOB'S 1 (PI3UYHUM PO3BUTKOM
nitelt . BiH 31IHCHIOETBCS CTapIIO MEJINYHOI CECTPOI0, BHUXOBATEIECM-METOIHCTOM,
BUXOBATENISIMHU, 1HCTPYKTOPOM 3 (I3KYJIbTYpH, MCUXOJIOTOM.. Best poborta OymyeTbes 3
ypaxyBaHHSAM (I3MYHOI MIATOTOBICHOCTI Ta HASBHUX BIIXWJICHBb B CTaHl 3I0pPOB’S JITEH
JOMIKUTBHOTO BiKy. Bech pe3ynbTaT 3aHOCHUTBCA B KapTy-CXeMy, SIKa JIa€ MOKIIUBICTDH
nejaroraM IUTaHyBaTH Qi3KyIbTYPHO-03I0POBYY Ta PO3BHTKOBY poOOTY. [24]

Qi3KynbTypHO-0310POBYA ISIBHICTh HampaBiieHAa Ha (I3MYHUNA PO3BUTOK 1
3MIITHEHHS 3/0POB'S TUTHHHU.

3amaul i€l JIsIbHOCTI:



-piBeHb C(OPMOBAHOCTI HABMYOK y BHKOHAHHS OCHOBHHMX PYXIB Ta PO3BUTOK
(13UYHUX STKOCTEH;

-KOHTPOJIb 32 PYXOBOIO AKTHUBHICTIO 1 CTAHOBJIECHHS (I3UYHOT KYJIbTYpH
JMOIIKIIBHSAT,

-opMyBaHHS MPaBUIIBLHOT MOCTaBH, NMPOQLIAKTUKA MOPYLIEHb OMOPHO-PYXOBOIO
amapary;

-BUXOBaHHS 3BUYKHU MOBCAKACHHOT (DI3NIHOT aKTUBHOCTI;

-037I0OPOBIICHHS 3ac00aMH 3arapTOBYBaHHS.

3 MeToro cucTteMartu3ailii iHdopmallii Ipo BIUIMB (PI3MYHOTO PO3BUTKY Ha PO3BUTOK
IHTEJIEKTYyallbHUX 3[I0HOCTEeH JOWIKUIBHUKIB, OYyJI0 TMPOBEAECHO JOCTIKEHHS 3
eKCIIEPUMEHTANIBHOI Tpymnor niteii BikoM 4-6 pokiB. [loka3HMKM Ha TMMOYaTKy Ta
3aBepILCHHS MPOBEICHHS JOCIIKEHHs MoKa3aHi y aiarpamax (lomarok A).

B po60Ti BUKOPUCTOBYETHCS 5K, TPATUIIINHI TEXHOJIOT1T (h13KYJIBTYPHO-0310POBUOL
po6oTH: GIBKYIBTYPHI 3aHATTS, (I3KYIBTYPHO-03/I0pOBYA poOOTa B peKUMI JIHS (paHKOBA
riMHACTHKA, PYXJWBI irpu Ta (i3uyHi BOpaBU Ha NPOTYJSAHIN, (I3KYIbTXBUINHKH,
JTMHAMIYHI TIay3H, BIPaBH ITICJIS JJIEHHOTO CHY, KOPUT'yBajibHA TIMHACTHKA, T MTePEeXOIH,
3arapToOBYBaJIbHI 3aX0JIM); aKTUBHHUHN BIAMOYMHOK ((I3KyJIbTYpHI pO3Baru, CBATA, JIHI
3JI0POB’s) Ta CAaMOCTIHA PyXOBa MISUTHBHICTD JIITEH. .

[legaroru 3aknamy BHUBYAIOTH Ta BIPOBAKYIOTh y MPAKTHKY POOOTH TMEpeaOBH
MeJIaroriYHUIA TOCBIJ TIEAaroriB YKpaiHu, IHHOBAIlIHHI 03/J0POBY1 TEXHOJIOTI] .

VY namomy 3/10 mocraBieHi 3aBIaHHsA:

1. 30epexxeHHs 1 3MIITHEHHS 3J0pPOB'Sl JIT€l HAa OCHOBI KOMIUIEKCHOTO 1

CUCTEMHOTO BUKOPUCTaHHS JOCTYIHUX JUIS JUATAYOrO cajaka 3aco0iB  (i3ugHOro
BUXOBAHHS, OMTUMI3allii pyXOBOi AISUTBHOCTI HAa CBIXKOMY TIOBITPI.
2. 3a0e3medeHHS AaKTWUBHOI MO3WINI AiTeH B TpoIeci OTPUMaHHS 3HAHb PO
3JI0POBUH CITOCIO KHUTTH.
3. KoHCTpyKTHBHE NapTHEPCTBO CIM'l, IEaroriYHOTO KOJIEKTUBY 1 CaMUX JITeH B
3MII[HEHH] 1X 3JJ0pOB's, PO3BUTKY OCOOMCTICHOIO MOTEHIIIATY JUTHUHHU.

Po6ota namoro 3/10 cnpsimoBaHa Ha:
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1. 3anydyenHs aireit 10 GI3UUHOT KyIAbTYpH.

2. BukopucTaHHsl po3BUBalO4UX (POpM 0310pOBUOT pOOOTH.

Mu BBakaemMo, IO Ha CHOTOAHINIHIA J€Hb MPOBIJHE MICIIE MOBHUHHO OyTHU
BIJIBEJICHO BUKOPUCTAHHIO TEXHOJIOT1 30€pexKeHHsI Ta CTUMYJIIOBAHHS 37J0pOB'S, a TaKOX
TEXHOJIOT1IM HaBYaHHSI 3JJOPOBOMY CIIOCOOY >KUTTS 1 KOPEKIIHHUM TEXHOJIOT1IM.

Jlo ocHOBHUX (DOPM 1 METOJIIB TEXHOJIOT'1T 30€peKEHHSI 1 CTUMYJIIOBAHHSI 37J0POB's
JITeH, aKTUBI3aIlli IHTEIEKTYyaIbHOT'O PO3BUTKY sIKI BUKOpUcTOBYE Hall 310 BigHOCSTHCS:

Penaxcayisa - B 0yb-sIKOMY 3py4YHOMY MPUMIIIEHHI, B 3aJI€KHOCTI BiJl CTaHy JIITEH
1 I[IJIeH, menaror BU3HAYa€ 1HTEHCUBHICTh TeXHOJOrIi. J[js BCix BikoBUX Tpyrn. MoxHa
BUKOPUCTOBYBATH CIIOKIMHY KiacuuHy My3uky (YaiikoBcbkuii, PaxmaHiHOB), 3ByKH
npupoau. Y HalIOMy AUTSIYOMY CaJKy CTBOpeHa (OHOTEKa 1 BileoTeKa 3 eJeMEHTaMu
KOJIbOpPOTEpAITii.

I'imnacmuka ouxanvna - B pizHUX (opMax (i3KyIbTYpHO-03I0POBYOi pOOOTH.
3abe3reunTd TMPOBITPIOBAHHS NPHUMIIIEHHS, TMEeAarory JaaTh OIiTIM 1HCTPYKIIi Tpo
OOOB'SI3KOBY  Tiri€Hy  TOPOXKHUHM  HOcCAa  Mepel]  MPOBEICHHAM  MPOUEAYpH.
BukopucToBY€eThCS SIK OCHOBHUM €JIEMEHT MPH MPOBEJEHHI OCBITHBO1 AISIIBHOCTI 3 JITHMU
110 (pI3MIHOMY PO3BUTKY.

I'imnacmuka xopuzyroua - B pizHUX GopMax (Pi3KyIbTypHO-03I0POBUOI POOOTH.
dopma NpoBEICHHS 3aJICKUTH Bl TOCTABJICHOTO 3aBJIaHHS 1 KOHTUHTCHTY JIITCH.

I'imnacmuxka opmoneduuna - B pizHUX (opmax (i3KyIBTypHO-0310POBUOL
poOoTH. PexomMeHAyeThCs MITAM 3 TIIIOCKOCTOMICTIO 1 B SIKOCTI MPOQITAKTUKUA XBOPOO
OTIOPHOTO CKJICTIIHHS CTOIIH.

bommepisecvka zimnacmuka - crpuse QOPMYBaHHIO TIOCTaBH, BHUXOBAHHIO
pIBHOBAru, Crpusi€ BXOHKCHHIO B PE30HAHC 13 MPOCTOPOM 1 JOCATHEHHIO CTaHy TapMOHII.
HaBenemo npukianu Bipas 3 00TMEPIBCHKOI TIMHACTHKH.

Pummiuna zimnacmuka (pummika) - cuicTeMa MY3UYHO-PUTMIYHOTO BUXOBAHHS,
cteopeHa Eminem XKak-/lanbkpo3oMm. MeTon mnonsirae B PO3BUTKY MOUYTTS PUTMY -
MOYYTTS Yacy, IHIIMMHU CIOBaMH, PO3BUTKY KOOpAMHALI MK HEPBOBOI Ta M'A30BOi

TISJIBHICTIO JTIOJIMHY, 110 JOTIOMAarae JI0CSIITH aBTOMAaTU3MY B HAMCKIIAAHIIIUX pyXax.
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Dimoon-zimnacmuka - 3aH4ATTS (HITOOIOM AOMOMAraroTh 3HIMATH HANpPyXEHHS B
YChOMY TUI1, MOJIMIIYIOTh PYXJIHUBICTh, THYYKICTh, €TACTUYHICTH CYTJI00iB Ta KPOBOOOIT,
JISUTBHICTB yCiX OpraHiB, GOPMYIOTh MPAaBUIIbHY MTOCTABY .

Body ballet - cucrema ¢isuunux BnpaB ((diTHecy), 3acHOBaHA Ha IOEIHAHHI
OaJleTHUX BIpPaB, BIpaB (YHKL10HATEHO-CUIIOBOTO TPEHIHTY, MMJIATECY Ta HOTH.

Heiiponcuxokopexuyinini énpaeu € BUJIOM IICUXOJOTTYHOI poOOTH, 0 Tependadae
AKTUBHMM LJIECTIPIMOBAHUMN BIJIMB HA OCOOMCTICHUH, MOBEIIHKOBUI i 1HTEIEKTYyalIbHUN
piBeHb (QYHKIIOHYBaHHS JIOJUHU. [ICHXOKOpEKIIiS TaKOX pO3TISAJAEThCA SK IMPOILEC
PO3IIMPEHHS JAlana3oHy pearyBaHHS JAMTUHM Ha Ti YW 1HII MOJAPA3HHUKH, (PopMyBaHHs
HaBUYOK, IO POOJIATH ii MOBEAIHKY OLTBII THYYKOIO, MiJIBUIYIOTh aJallTUBH1 MOKJIMBOCTI
ocobuctocti. OJHUM 31 CKIIAJJOBUX €JIEMEHTIB Takoi poOOTH € BUKOPUCTAHHS KOMILIEKCY
BIIpaB, SKi CHOPSMOBaHI Ha KOPUTYBaHHS B3a€MO3B'3KIB HEPBOBOi CHUCTEMH, 3
ypaxyBaHHSIM 3arajJbHUX 3aKOHOMIPHOCTEH pO3BUTKY OCOOMCTOCTI — BIpaBU Ha
OamaHCyBaIbHOMY OOJIaJIHAHHI, JWXaJbHI BIpPaBU, OKOPYXOB1 BIpPaBH, BIPaBH Ha

PUTMYBaHHS BIIPABH Ha MIKIIBKYJIBHY B3aEMOIIIO.

2.1. bormepiBcbka riMmHacTHKA

BormepiBcbka riMHACTHKa IPYHTYETBCS Ha TyXOBHO-HAYKOBOMY
(arTpomocodcrkomMy) 00pa3i roauHH. JIFoAMHA - I He TUIBKH BHIMME TLTO, ajie Aymia i
IyX, IO KUBYTh B HBOMY. 3 OJHOTO OOKy, (hi3UYHE TIJIO JIOJUHU, SK 1 Oyab-sSKe TiJo,
MiJTa€ThCSl BIUIMBY 30BHINIHIX MPOCTOPOBUX CHJI, HAMPHUKIIAJ CHJII BXKOCTI. 3 1HIIOTO
00Ky, caMOCTiiiHa BHYTPIIITHS iCTOTA JIFOAWHHU MPOTUCTOITH UM CHJIaM, BOHO HAIpaBJIs€E i
PO3BUBAE TIO B Oe3mocepeHiit B3aeMoii 3 mumu crtamu. [12;13]

Cuctema TIMHACTUYHHUX BIIpaB, po3poOsieHa bormepoM miag kepiBHUITBOM P.
[raiiHepa, CTaBUTh 3a METY MOTJIMOUTH MPOCTOPOBE CHPUNHATTS 1 3MIIHUTU BOJIHOBI

3110HOCT1 OCOOUCTOCTI.
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3aco0u boTmMepiBChKOT T'IMHACTUKH:

BIIpaBU 3 M'syaMd (MaJIUMH 1 BEJIMKHMH), JEPEB’SHUMH TAIHISIMU, TPHPOJTHUM
MarepiajioM (KallTaHaMH, KaMIHYUKaMU, BOJJOCBKUMU TOPIXaMH);

pUTMOILIACTHKA, 0Opa3Hi €TI0/,

BIIPaBU B Mapax 1 B Ipylax; Irpd Ha PO3BUTOK yBaru 1 KOOpAWHALII, Kl CHPUSIOTH
corfianizaiiii 0cCOOUCTOCTI.

BrpaBu 3 BHKOpPHCTaHHSM TMPOCTHX NPEJAMETIB HE MarOTh NPOTHIIOKA3aHb i
PEKOMEHI0BaH1 JOMIKIIBHATAM 3 OCJIa0JICHUM 3JI0POB'SIM HE3aJIekKHO BIJ iX BIKY, CTarTi,
KOMIUIEKITIT Ta Pi3UYHOT MiArOTOBJICHOCTI.

[ToyaTkOoM 1 KIiHIICBOKO TOYKOKO KOKHOI TIMHACTHYHOI BIpaBu boTmep 3poOuB
npsaMocTosiHHA. [le mosioXkeHHsI Tina JIIOJUHM, IO BiAPI3HSAE i1 BiM IHIIMX ICTOT, €
PIBHOB2XHUM CTaHOM IPOCTOPOBHUX CHII, HYJIbOBA TOYKay». 3BiJICK MOKHA BIIACTH BHHU3 (
«B TSKKICTBY»), BUTATHYTUCS Bropy ( «B JIETKICTB»), 3pOOMTH KpOK BIIepes A0 oOpaHOi
MeTH a00 BIICTYNHUTH Ha3zaj. 3 OO CTaHy aKTUBHOTO CIIOKOIO MOYHUHAETHCS PyX B TOMY
YH 1HIIOMY HampsIMKY, BUIIPOOYBaHHS MPOCTOPOBUX CHII, AK€ MAa€ B KiHIIl BIPABU 3HOBY
MOBEPHYTHUCS B CTAH CITOKOIO.

BorMepiBchka riMHacTHMKa - 1€ BUIBHE OCMHCIICHE MOBOJDKEHHS 3 TiIoM. BoHa
OyJa 1 3JIMIIAEThCS CaMOOYTHIM MHCTEIITBOM, JIOCTYIMHUM JopociuM 1 aitsm. Lle BB
NPOCTOPOBUX CHJI Ha JIIOJICBKE  TiJ10,I10 J03BOJISIE  BUKOPHUCTOBYBAaTH BIIPABH
BoTmepiBchbKOT NIMHACTUKY I PO3BUTKY PIBHOBArd 1 pyxy, MPHU MOPYIICHHSX MTOCTaBH 1 B
HIIUX 03I0pPOBYMX Ta JIKyBadbHUX MULIX. [11;15]

INmaactuka bormepa - 1me momomora y ¢OpMyBaHHI XYHAOKHBOTO CMaKy.
[Ipunymani i ommcani boTmMepoM BIpaBW BUKOPHUCTOBYIOTH HE TUIBKH B TEIaroridyHin
cdepi, ae 1 B TepaneBTHUYHIA poOOTI 3 AITHbMHU Ta JOPOCIWMU, B XYAOXKHIA TBOPYOCTI, B
TPEeHIHTY akTopiB. Pyxw, mOBHI TapMOHii, PO3BMBAIOTh MUCJCHHS 1 IIIBHIYIOThH
BHYTPIIIHIO KyJIBTYPY OCOOHUCTOCTI.

Ockuibku boTmepiBcbka TIMHAcTHKa € BHJIOM PyXy, SIKUM BUKOPUCTOBYE CUIIU
MPOCTOPY, TO Ti XTO HEK 3aiiMA€ThCs, BUAThCS (BUXOJAYM 3 apXITEKTYpH JIOJICHKOT

110,100M) pO3MIUPIOBATH CBOI (Di3WUHI, TICKXIYHI Ta TyXoBHI Kopouu. [10]
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2.2. EBpurmika Jlaabkpo3a

Emine JKak-Jlanbkpo3 BBakaB, IIO0 NEpeayciM cliJi HaBYaTWU MAIT€d BII4yBaTH
MY3UKY, IPOHUKATUCA BIJUYTTSAMH, SIKI IOPOJKYE PUTM 1 3BYKH, BIATYKYBAaTHUCS Ha HUX
pyxamu Tina. Ilegaror HaronomyBaB Ha PI3HULI PUTMIKM W TaHIIO: CHOHTAHHICTD,
JOBUIBHICTH, CBOOO/IA 3aMICTh 3aBUEHUX «I1a» 1 KJIACUYHHUX 1103. [17;18]

Meronnuna cuctema Ewminsg JKak-/lanpkposa mepenbavae TPUEAHICTH MY3HKH,
cloBa W pyXxy, A€ My3HMKa € OCHOBOIIOJIOKHOIO CHJIOIO, @ HE aKOMITAHEMCHTOM YU
My3u4HUM (poHoM. Ha BiAMIHY Bija 1HIIMX BIOpaB MiJl MY3UKY, II0 OPIEHTOBAHI JIMIIE Ha 1i
METPHUYHY TYJIbCAIlif0, B CHCTEMi1 PUTMIYHOI TIMHACTHKHU TiJIO «BYUTHCS» pearyBaTH Ha
TaKi aCTeKTH MY3UKH: METPOPUTMIUHA OpraHi3ailis ,aKieHTyallis nay3u ,3ByKOBUCOTHICTb,
MOMAYJISIINHI TIPOIECH ,arorika W JWHaMika ,TeMIl ,0COOJMBOCTI I1HTOHYBaHHS Ta
dbpazyBaHHS.

JIiTH MOKYTh BTUTIOBATH JIaJ0BE 3a0apBJICHHS MY3UKH TTAHTOMIMOIO, OCOOJIMBOCTI
il pUTMIYHOTO pHUCYHKAa — IUIECKAaHHSAMHM Ta TNPUTYIIaMH, JIWHAMIYHI BIITIHKH —
aMILTITYI0I0 Ta HAIPSIMKOM PYXiB, TEMIT — IHTEHCUBHICTIO, IIBUIKICTIO PYXiB. 3pEIITOO,
TLIO Ma€ TaK OMAHOBYBATU «MY3HUHY TKaHUHY», 100 CKIIAAn0Ca BPAKEHHS PO <OKUTTS
3 MY3UKOIO, JKHTTS B MY3HI[1».

M’s3u 1 HEpBOBa cHcTeMa TUTUHH, Ha nyMKy Emins JKak-Jlanpkposa, MatoTh OyTH
MPUBYCHI 0 BIATBOPEHHS PI3HOMAHITHUX PUTMIUYHUX PYXiB, pE30HYBATH Ha 3BYKH, HEMOB
CTpYHH, a ByX0 — MpPaBWIBHO CIpUHAMATH 3BYy4YaHHS, 00 Il ¥ Ja€ MOIITOBX MJisi HOTO
IUIACTHYHUX BTUIEHb. TOMYy BaXXJIMBUM Y MY3HYHOMY BHUXOBAHHI II€Iaror BBa)aB
COpUMMaHHS MY3MKH: BCIYXalOYHCh y MY3WYHHH TBip, JUTHHA EMOIIIAHO
HAJAITOBYETHCS HA MOTO XapakTep, a BIATAK PYXAEThCS BIAMOBITHO A0 HBHOTO. Takoxk
CIIyXaHHSI MY3HWKH Ta ii 0OTOBOPEHHS aKTHBI3y€ pO3yMOBI 34I0HOCTI AiTEH, IXHIO yBary Ta
CIIOCTEPEKIIUBICTD.

VYke BIIOMHH JITAM MY3WYHHM TBIp — BAaIud (OH IS TJIACTHYHUX
iMrpoBizamid. YTiM ocobiauBoi Barm Emine JKak-J/lanbkpo3 HamaBaB IJIaCTUYHUM

IMIIpOBI3allISIM SIK BIITYKY Ha MY3WYHY IMIIpoOBI3alii0 negarora. Bonu 3a0e3neuyrorh



20

HEOOXITHUN e(EeKT HOBU3HM Ta HemependayyBaHOCTI, BYaTh MHUTTEBO pearyBaTH Ha
My3WYHE 3BYJaHHS.

OCHOBHHM €JIEMEHTOM PUTMIYHOI T'IMHACTUKU € KPOK — CBOEPIAHA OJUHULIS, KA
1 BiAMIpsie 4ac, 1 CTpYKTypye mpocTip. Kpok BKIaga€eThCsi B MEXI YETBEPTHOI HOTH.
KopoTmum TpuBanocTsM BiMOBIIAI0OTh KOPOTLIl KPOKH, @ JOBIIMM — KpOKH, IO
HOEHYIOThCS 3 pyXaMu pyK i Tina. [19;20]

Kpok — 11¢ 0cHOBa, Ha SIKy B PUTMIYHHMX BIIpaBax 3a3BUYail «HAaHU3YIOTh» 0ararto
HIINX PYXIB:

® OCHOBHI — X004, Oir, CTPUOKH;

® 3arajbHOpPO3BHBAIbHI — MaXW, BIPaBH 3 TMPEAMETAMH Ha PO3BUTOK
IUTABHOCT1, MJIACTUYHOCTI, THYYKOCTI i TOYHOCT1 PyXiB;

® IMiTaIliliH1 — BIATBOPEHHS 1M JIIOJICH, TTOBEIIHKU TBAPHH, PYXy TpPaHCIOPTa
TOIIIO.

Purmiuna rimuactuka Ewmins JKak-/lanbkpo3a mae 3mory po3BHBaTH ToOJIOC,
IHTOHAI[IMHY BHUPA3HICTh MOBJICHHS, 110 € OCOOJWBO BAXJIMBUMU JUIA JdiTeH 3
MOPYIICHHSIMH MOBJICHHEBOTO PO3BHUTKY. AJIKE TUIACTUYHY IMITPOBI3allil0 Meaaror paauB
MOETHYBATH TAKOXK 3 IMIIPOBI3aIli€}0 BOKAJIBHOK — TOM, XTO PYXa€ThCs, MOYKE OJTHOYACHO
HACITIBYBaTH, Y TAKWH CITOCI0 CHHXPOHI3YIOYH PYXOBI Ta MOBJICHHERI TBOPY1 MPOSIBH.

PurmiyHa riMHacTHKa Ma€ TMOTYXHHH KOpeKIIHHUK moTeHIian. [lixrBepmkeHHs
tomy — (akt, mo imei Emins JKak-Jlambkpo3za dYacTo amantyioTh IS MY3UYHOTO
BUXOBAHHS JITEH 3 OCOOJMBHMH OCBITHIMU mOTpeOamu, SK-OT 13 cuHApoMoM JlayHa,
3aTPUMKOI0 TICUXIYHOTO PO3BUTKY, 3arajlbHUM HEJIOPO3BUTKOM MOBIICHHS, TICHUXO-
HEBPOJIOTTYHUMH PO3JIaaMH TOIIO.

A 1me puTMidyHa TIMHACTHKA CHpUSE 3aralbHOMY (I3UYHOMY DPO3BUTKY [IiTEH,
30KpeMa: BJIOCKOHAJICHHIO KOOpJWHAIl pyXiB ,MOJIMNIICHHIO TOCTaBU ,MIABUIIICHHIO
KHUTTEBOTO TOHYCY.

JlutHa Mae 6aapopuid, paaiCHUNA HACTPIN, a 11€ TO3UTHUBHO MO3HAYAETHCA HA CTaH1

OpraHi3My 3arajom.
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2.3. Body ballet

Boni-6aner — 1e koMmIUIeKke BIpaB Ha po3TskKKY. bomi-Oaner BigganeHo Haraaye
OayieTHEe TPEeHYBaHHS, ajie JOCTYIIHUM JIJIs TUX, XTO HIKOJIM paHillle HE TaHI[IOBaB.

Haiiuacrime Ooxi-6aner BkiItouae B cebe eleMeHTH ioru 1 minatecy. Komruiekc
BIIpaB MiAiOpaHuii Tak, 100 3a0e3Me4YuTH MaKCUMajlbHE HABaHTAXXEHHS Ha yCl Tpynu
M'sI31B, HE 3aBJAI0YH MPH [IHOMY IIKOAH CYyrio0am.

3anaTTs 60n1-0aneToM 3a3BUYAll MPOXOJATH Yy PEKUMI CEPeHBOI IHTEHCUBHOCTI
npotsirom 20-30 xBuiuH. Bynb-sikuil ypok Bkitoyae B cebe OOOB'SI3KOBY PO3MHUHKY,
OCHOBHY YaCTHHY 1 p0O3CJIa0eHHS.

Boni-6aneTr sk HampsiM TaHIIOBAJIbHOI aepoO0iKH, 110 CUHTE3yE B COO1 €IeMEHTH
KJIacCUYHO1 Xopeorpadii, 0310poBUOi aepoOiku HOTH, 1 iyiaTecy 3’ IBUBCS Ha rmovyaTky XXI
CTOJITTSI, TOOTO 37100yB CBOTO MOIIUPEHHS 30BCIM HeloaaBHO. [IpoTe Bxke BCTUT 3100y TH
HeaOusAKy MOMYJSIPHICTh Cepell PI3HUX TPyl HACEJICHHs, a 0COOJHMBO cepell Moyiofl. bomi-
Oanet kpiM (i3KyJIbTYPHO-0370pOBUOI I[IHHOCTI HECe B COO1 1€ ¥ XyT0KHBO-€CTETUYHY,
gKa crpusie GOpMyBaHHIO KYJIBTYPHO OCBIYEHOI OCOOMCTOCTI, 3AaTHOI 10 CAaMOPO3BUTKY
Ta camoBaocKoHaNeHHs. CaMe ToMy mpoliec (pi3MIHOr0 BUXOBAHHS JOMIKUIBHUKIB MOXKE
OyTtu 30aradyeHuii 3acobamu 0oi-6anery.

Ha koxxHoMy 3aHsATTI 3 00ji-0aneTy Mae BHPIIIYBATHCS KOMIUICKC B3a€MOIIOB’sI3aHUX

3aB/IaHb:
o 3MIITHEHHS 3/I0pOB’ s Ta MPO(dITAaKTHKA 3aXBOPIOBAHb;

o rapMOHIAHUN PO3BUTOK Ta BJOCKOHAJICHHSI OCHOBHUX (PI3MYHUX 37110HOCTEIH;

° MIJBHIICHHS IPaIe3aaTHOCTI Ta PYXOBOI aKTUBHOCTI W MPHINCIUICHHS MOTpeOn B

CUCTEMATHYHHX 3aHATTIX (DI3UIHUMU BIIPABAMU.

JIyist TIoJIeTIeHHsT cUCcTeMaTr3allii HaB4allbHOTO Martepiany 3 6oji-0aneTy mu, Ha
MpUKIaAl mporpamMu 3 (I3MYHOT KyJbTYpH IS CTapIIuX TPYI, PO3POOMIN KOHCIIEKT
3aHATTS «bomi-0anery.

CtpykTypa 3aHaTTs 00/i-0aneTy 3amo3nyueHa 3 KJIACHYHOTO TaHIK0 1 Ma€ TEBHY

MOCIIZIOBHICTh Y BUKOHAHHI BOpPaB. 3aBAaHHSMM MIATOTOBYOi YACTUHHM - € OpraHizalis
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THX, 10 3alMarOThCs, MOOLTI3AIIS iX O MallOyTHHOI pOOOTH, MIATOTOBKU O BUKOHAHHS
BIIPAaB OCHOBHOI YaCTHHH 3aHATTI. 3aco0aMu, SKUMU BHPINTYIOTHCS BKa3aHi 3aBIaHHS, €
pI3HOBUAM X0abOM 1 OIry, pi3HI TaHIIOBaJbHI 3’€IHAHHS CYYaCHOTO Ta IHIIUX BUJIB
TaHII0, PUTMOIUIACTHYHI Ta 3arajbHO-pO3BUBAJbHI BOpaBU. Taki BIpPaBU CHPUSIOTH
MOOUTI3aIlll yBaru, TOTYIOTh CyTJI000BO-M’SI30BHI amapar, CeplieBO-CyIMHHY 1 AUXaJbHY
CUCTEeMH JJis 1ojanbinoi pooboru. (Jomatok b)

BupimienHs 3aBiaHb OCHOBHOI YAaCTHHH JOCSTAJIOCS 3aCTOCYBAHHSM BEJIUKOTO
apCceHANTy PI3HOMAHITHUX pYyXiB: BIpaB KJIACHYHOTO TaHIIO, EJIEMEHTIB 030pOBYO1
aepoOiku, pyXiB BUIbHOI MJIACTUKUA. MOXIIMBI TaKoXX BapiaHTH MOOYJOBU ii HA OCHOBI
€JIEMEHTIB HapOAHO-XapaKTEPHOro TAHLIO 1 pyXiB cydacHOro TaHio. [Ipote B OUIBIIOCTI
BUIIAJIKIB 3aCTOCOBYIOThCSI KOMOIHOBaH1 BapiaHTH, JIe B PI3HUX TMOETHAHHSAX YEPTYIOThHCS
BCUIAKI 3aco0u xopeorpadiuHoi miaroroBku. KomMOiHOBaHHMIT BapiaHT MPOBEIACHHS
OCHOBHOI YaCTHHH BUKOPUCTOBYBAJIM 1 MU B CBOEMY JTOCHIJIPKEHHI.

Pasom 3 BmpaBamu kiiacuuHOi Xopeorpadii Ta TaHLIOBAILHUMHU KpOKaMH, SIKi
CTaHOBIIATh 3HAYHY YACTUHY YpPOKY O00/1-0aeTy, BHKOPUCTOBYIOTHCS BIIPAaBH Ha
THYYKiCTh. BmpaBM Ha THYYKICTh - II€ TaK 3BaHMM CTPEUTYMHT, TOOTO BIIpaBU Ha
po3TsaryBaHHs. CTPEUTUMHT HA 3aHATTAX 00/11-0a€TOM BUKOPUCTOBYETHCS B PO3MUHIIL, Y
napTepHi YacTUHI 3aHATTS, a TAKOX Yy 3aKIIOYHIM 4yacTWHI. BHKOpHCTaHHS BHOpaB Ha
PO3TATYBAaHHS B PO3MHUHII J03BOJISIE €EKTUBHO PO3ITPITH Ti TPynu M’s3iB, AKi OYIyTh

HaHOUIBIIIOI0 MIPOIO 3alTydeHi B poOOTY.

2.4. ®iT60JI - riMHACTHKA

Brnepme Bemmki HamyBHi M'sui 3'sBunmcs B [lIBedmapii 1 cmowaTky
BUKOPUCTOBYBAJIHMCS JIUIIE JJIsl JIKYBaHHS JITeH, AKi CTpakIarTh HA IepeOpalbHUN
napasid, o0 MONIMIIATH X HEPBOBI PEaKIIil 1 BITHOBUTHU MOYYTTA piBHOBaru. Hezabapom
micast boro (piTéOJ MoYaB YCHIIIHO 3aCTOCOBYEThCS B KiHe310Tepamii JJisi JOTIOMOTH B

JIKyBaHHI HEBPOJOTTYHUX 1 OPTONEIUYHUX MPOOJEM 1 y JOPOCIUX. 3 COPOKOBUX POKIB
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XX cromitrss (irdosn cTaB MIMPOKO BUKOPUCTOBYBATHUCA B aepoOHIA TIMHACTUKH, B
TPEHAXKEPHUX 3aJlaX, B PI3HUX MporpamMax Mo yCYHEHHIO MOPYIIEHb MOCTaBH, a TAKOX Y

JIKyBaHHI1 0araTh0X 1HIIMX MAaTOJOTTYHUX CTAHIB OMIOPHO-PYXOBOTO amapary.

Dimbon-cimHacmuka — OIHA 3 HETpaauliHUX ¢opMm poOoTu 3 AiThMU. DiTOON
(Fitboll) — y mepeknai 3 aHrIICHKOT O3HAYAE M’SU, IO CIIY>KHUTh JUIS 03I0POBITIOBAIIBHUX
et (fit — o3gopomnenns, ball — m’au). ['imHacTuMka 3 BHKOpUCTaHHSIM (ITOONMIB
HAJICXKUTh JI0 OJHOTO 3 BHUAIB (piTHEC-TIMHACTUKH. M’s4 Ma€e TeBHI BIAaCTHBOCTI,
3aCTOCYBaHHS SKMX € JOIUTBHUM JIJII BHUPIIICHHS O3J0POBIIIOBAIBHUX, KOPEKIIHHUX 1
muaakTuaHuX 1ied. lle #oro po3mip, koiip, 3amax, a TaKoXK OCOOJIMBa MPY>KHICTb.
CrinbHa po0oTa PyXOBOTO, BECTHOYJISIPHOIO, 30POBOT0 M TAaKTWJILHOTO aHaII3aTopiB, SKi
BKJIFOYAIOTHCS MPHW BUKOHAHHI BMPaB 13 M’sUeM, MiicKioe edekT 3aHsaTh. BiOparitis, 1o
BITUYBAETHCA TMPHU CUAIHHI Ha M’s4l, 32 CBOEK (PI3MYHOIO €0 CXOXKa 3 137I0I0 BEPXH.
Came ciabki BiOparliiiHi XBWJI1 31aTHI CTUMYJTIOBATH (QYHKIIIFO KOPH HATHUPKOBHX 34103,
MiJCUIIOBATH TIEPUCTATBTUKY KHUIIEYHUKY, (PYHKII MITyHKA, MEYIHKU, HUPOK Ta 1HIIUX
opratiB. OKpiM IIbOTO, M’sI41 JO3BOJISIOTH 1HIUBIAYyalli3yBaTH 0310POBIIOBAIIBLHO-OCBITHIN
IpoIeC y JONIKUIBHOMY HaBYAJIBHOMY 3aKiaai. 3aHATTS 3 M’S4YeM 3MIIHIOIOTh M’ 53U
CIIMHU ¥ 4YepeBHOrO Mpeca, CTBOPIOIOTH M S30BHIl KOpPCET, aje TroJioBHE — (OPMYIOTH
HABUYKH MPABUIIBHOI TOCTaBH. [22]

3aHATTS 3 BUKOPUCTAHHAM (ITOOJIB CIPUSAIOTH BUPIMICHHIO KOMIUJICKCHUX 3aB/IaHb
037I0POBIIIOBAJILHOTO i OCBITHBOTO XapakTepy, AKi agantoBani 10 ymoB JIH3.

[IpoBenennst ¢@imobon-cimmacmuxku SK THHOBAIIHHOI TEXHOJIOTIl MPOTOHYETHCS
IHCTPYKTOBHO-METOOWYHUMH pekoMmeHaamisMu  «lllomo opranizamii  (i3kyabTypHO-
037I0POBYOi POOOTH y MOMIKIIPHUX HAaBYANBHUX 3akiagax»(mucT MiHicTepcTBa OCBITH 1
Hayku Ykpainu Big 02.092016 p. Ne 1/9 - 456). Taka riMHacTHKa BKITIOYA€ BUKOHAHHS
BIIPaB HAa BEJIMKHUX HAJAYBHUX €JACTHYHHX M S4aX PI3HOTO PO3MIpy (AiamMeTp M SdiB: s
nitert 3-4 pokiB - 45 cM; mis gitedt 5-6 pokiB 50 cm; mnmsa giteit 7-8 pokiB 55 cm). [lpu
no00opi M’A4iB BapTO 3BEPHYTH yBary Ha iXHIA KOJIp, OCKUIBKA KOJIBOPOBA rama IO

pPI3HOMY MO’K€ BIUIMBATH Ha MCUXIYHUU CcTaH 1 (i31010T14HI PYHKIIT OpraHi3My AUTHHHU.
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Teruii xonip (4epBOHUM, KOBTOTapsIUMil) MIABUIIYE aKTUBHICTb, MIACUIIOE 30YyKEHHS
LEHTPaJIbHOI HEPBOBOI cucTeMu. XoJoAHUM Koiip (CUHIN, (10JIeTOBUI) HaBHAKU
3acnokoroe. JKoBTui 1 3eI€eHU KOIbOPHU CIPUSIOTH NMPOSIBY BUTPUBAIOCTI.

Bnpasu ¢G1TOON-TIMHACTUKHU MOKHa BUKOHYBAaTH 3 PI3HUX
BUXIJTHUX TIOJIOKEHb: CUASYM Ha M'sul, JeKaud Ha M'sYl OOJUYYSIM YHH3 3 ONOPOI0 Ha
KHCTI1 PYK 1 CTOIHU HIT, CTOSYH 1 TPUMAIOYH M'S4 y pyKax.

JIJisi YHUKHEHHSI TIEPEBTOMM JIITCH ITiI YaC BUKOHAHHS TICBHOI BIIPABH BaKJIHUBO
3Ba)KaTH Ha iX (1310JI0T14H1 OCOOIUBOCTI PO3BUTKY.

Hampuknan, miTsM CKJIaJHO yTPUMYBAaTH PIBHOBAary Ha BEJIMKOMY M'SI4i, TOMY
TPHBAIICTh BUKOHAHHS BIIPABH, CUJISTYU Ha M'sTUi, Ma€ OyTH:

- I JiiTei 3 - 5-Tu pokiB He Oinbiie 3 - 4 XBWINH;

« IS NITEH 5 - 7-MH pOKIB HE OUIbINE 5 - 7 XBUJIUH.

®iTOON-TIMHACTHUKY MOXXHa BHUKOPHCTOBYBAaTH B YCIX BIKOBUX Tpymax.
[IpoBOAMTHECSA BOHA SK 3 YCI€HO TPYIMOK JiTed, Tak 1 3a miarpymnamu (5 — 7 miteit) Ta
iHauBinyansHo. IligBuiiye edexkTuBHICTP BHUKOHAHHA (DI3UYHHUX BIOpPaB Ha M'ST4ax
BUKOPUCTaHHS MY3WYHOT'O CYIPOBOJY, XYJOXKHBOTO CIIOBA Ta HASIBHICTH CIOXKETY, SKUM
o0'eqHaH1 BCl pyXOBi Jii. 3aBASKU IBOMY Yy JITEH MIABUIIYETHCS 1HTEPEC IO BUKOHAHHS
GI3MYHUX BOpaB 1 PYyXOBHX Mid, IMOKPAIIYEThCSA SKICTh iX BHKOHAHHS Ta HasSBHICTH

CIOXKETY, IKUM 00'eTHaHi BCi pyxoBi aii. [21]

2.5 Heiipo-ncuxokopekuiiiHi BnpaBu
Heiipoxopekyis — 1e KOMIUIEKC BIpaB, SKi CHOPSIMOBaHI Ha KOPUTYBaHHS
B32€MO3B'13KIB HEPBOBOI CHCTEMH, 3 YpaxXyBaHHSIM 3arajlbHUX 3aKOHOMIPHOCTEH PO3BUTKY
0COOMCTOCTI.
Meton ckmamaeTbes 3 MUXATBHUX, CEHCOPHUX Ta PYXOBHX BIPaB, SIKi CIPHUSIOTH
perymsiiii M’S30BOTO TOHYCY Ta 3HITTIO 3aXHMIB, PO3BUTKY 30pOBO-MOTOPHOT
KoopauHaiii (“oko-pyka”, 31aTHICTh TOYHO KEPYBaTH PyXaMH), MUCJICHHS, TaM'sITi, yBaru,

a TAaKOX JOMOMAararoTh aKTUBYBATH MOBY 1 CTAOUTI3yIOTh EMOI[IMHUM CTaH AUTUHH.
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Bnpaeu na 6anancysanvnomy 0b61a0HaHHI.

s koppekiiiiHa cucreMa (I3MYHUX BIpaB, SIKI AUTHHA BUKOHYE Ha OajaHCHpI
benray, Ta iHmomy OanaHcyBaJibHOMY OOsiaiHaHHI. MO3040K CcKjlIafae HaMOUIbITY
koHueHTpalito (Ooubme 50%. Bin BigmoBigae He JuIle 3a piBHOBary, a M 3a OUIBLIICTH
ncuxiyHux QyHkui. CaMme ToMy BIH Tak IMIBUIKO Nepepoldisie Oyap-saky iHpopMmallito, 110
HAJXOJUTh 3 IHIIMX BIIJUIIB MO3KY 1 3aJ1a€ TeMi poOOTH MO3KY B IJIOMY. M0304OK - 11e
AUCTIETYep HAIIOro MO3Ky. BiH moB'i3aHmMid 3 yciMa YacTMHaMH HAIIOTO MO3KY 1
nepepoOJsie BCio iHGOpMaIlilo Bl OpraHiB 4yTTsl, SKa HaIXOJAUTh Y MO30K. Ha oCcHOBI 11i€1
iHpopMaIlii MO304OK MPOBOAUTH KOPEKLIIO PYXiB 1 MOBEAIHKU. AJle MO304YOK BiJIOBiIa€e
HE TUIbKM 32 KOOPAMHAII0 PYXIB, PEryJsIil0 piBHOBarM 1 M'd130BOr0 TOHYCY, a  3a
PEryJIsIiio eMOIIi Ta yBaru, a TaKoX 3a PO3BUTOK Po3yMoBUX 3110HOcTel. ([JogaTok B)

B ocHOBiI mporpamMu MO30YKOBOi CTHMYJIAIII JIGKUTh CHCTEMa TpPCHYBaHb Ha
0COOJTMBOMY TpeHa)kepl - OajaHCyBajbHIM JomIi. 3aHATTS HaraaymTh JIKYBaJIbHY
GI3KYIBTYpY: CTOSUN Ha OaTaHCYBAIBHIN JOIIII, JUTHHA BUKOHYE 3aBJAaHHS 1HCTPYKTOPA,
HaIPUKJIAJ, OOMIHIOIOUHCH 3 IHCTPYKTOPOM M'siueM, Ha3uBae OykBHU andaBiTy, JOMAITHIX 1
TUKUX TBapuH Tomio. Ili 3aBgaHHA CHOpsAMOBaHI Ha CHHXPOHI3AIIID PYXOBUX 1
Mi3HaBaJbHUX HaBUYOK, PO3BUTOK 30POBO-MOTOPHO1T KOOPAMHAITI.

BrpaBu 111 po3BUTKY MDKITIBKYJIBHOI B3a€MO/IIT 3aCTOCOBYIOTHCS Y PI3HUX Bapiallisx.
BoHuu oco6iauBo edeKTUBHI 11 ONTHUMI3aIii IHTEIEKTyalbHUX MPOIECiB 1 ITiABUIICHHS
po3yMoBoOi mparie3natHocTi. KoxHa 3 BipaB crpusie 30yKEHHIO MEBHOT TUISTHKH MO3KY 1
BMHKA€ MEXaHi3M 00 ’€IHaHHS pyXiB 1 AyMKH . B pesynbrari Takoi poOOTH HOBHUIA
Martepian CIpuiMaeThCs JIETKO 1 MPUPOJHO — TUIOM 1 po3ymoM. Ha mouatkoBomMy erari
BIIPAaBU BUKOHYIOTHCSI MO 4Yep3l MPaBOK Ta JBOK pyKaMH, Y HOTaMH, MOTIM oOoma
pyKaMH OJIHOYAaCHO Ta TMiJ 30poBUM KoOHTpojeM. IlocTymoBo mocmaliroemMo 30pOBUi
KOHTpOJb. | Ha oOCTaHHBOMY e€Tami BUKOHYEMO BIpPaBU JUIsI KOXXHOI PyKH pi3HI Ta
OJTHOYACHO.

BrnpaBu Ha puTMyBaHHS 03BOJISIOTH OPTaHI3MY IWTWHHA HAJAIITYBATHCS HA PUTM
CBITY. MU € )KMBHM OPraHi3MOM 1 YaCTUHOIO IPUPOJU. A Yy NIPUPOAU € LUKIIYHICTh: TOPH

POKY, YacTHHHU A00M, JHI THXKHSA — BCE 3MIHIOETHCS. PUTMIUHA 3MaTHICTH € 3ac000M
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MIPOCTOPOBO-YACOBOI OpraHizaiii pyxiB. OHTOreHe3 MOYyTTs] PUTMY TICHO MOB'A3aHUU 3
MPOLIECOM CTAHOBJIEHHS Yy JITed MOTOPUKH, 30pOBO-MOTOPHOI KOOpJAMHALIi, a B
MoJaNbIIoOMy 3 (OopMyBaHHIM MOBHOTO pPHUTMYy. MOBHHUN pPUTM BHKOHYE BaXKJIHBY
¢yHKIII0 Yy pOpMYyBaHHI MOTOPHOTO CTEPEOTHUILY MOBJICHHS. Y MIpPOLECI PO3BUTKY MOBH
puT™M cTae "ckeieToM" CJIOBa 1 Tpa€ BaXXJIUBY pOJb B MPOIECI 3aCBOECHHS JIEKCEM 1
BITI3HAHHS 1X TPH CHIPUHHATTI. TOMy pUTM Ma€ BaKJIMBE 3HAYEHHS JJISI CHEPTETHYHOTO
0JIOKY MO3KY.

L1]o nompibno épaxogysamu npu BUKOHAHHI 6NPAB:

v’ BrpaBu nOBHHHI IPUHOCUTH 3a0BOJEHHS JIUTHHI;

v JloGip BmpaB Mae OyTH iHIUBiZyaabHMM. | BOpaBM NOBUHHI 3MIHIOBATUCH I10
CKJIQIHOCTi, TOMY 3aHSTTS BapTO PO3MOYMHATH 3 MPOCTUX OaJaHCYIOUUX BIpaB i
JOTIOBHIOBATH KHJIKAMH M'S4a, THM CaMHM, TPCHYIOUM YyBary 1 CTIHKICTh
OJIHOYACHO;

v' Yci BlpaBu AMTHHA MA€ BUKOHYBATH ITiJ] HATJISIOM JTOPOCIIHX;

v' TpeHnaxkepu js BIIPaB MAKOTh OYTH MIL[HUMU 1 HaIiHHUMU;

Takox peKOMEHI0BaHO JIJTUTH BIPAaBH Ha JEKUIbKa MiAXO/IB, MO0 HE MEPEBaHTAXKYBATH
JUTAHY 1 HE BTOMJIFOBAaTH ii. Taki BIpaBH pPEKOMEHIOBAaHO BHUKOHYBAaTH BJOMAa, B
HaBYAIBHHUX 3aKJIa/1aX, MEJUYHHUX 1 CHOPTUBHUX 3aJIax.

Bukxonanus enpas nokpawye:

v’ MIKIIBKYJIBbHI 3B'SI3KH B MO3KY;

v/ cTaH BECTHOYJIAPHOI CUCTEMU JTUTHHU;

v/ PO3BUTOK YSIBH i IPOCTOPOBOrO OAUEHHS;

v’ KOOPIMHAIIIIO PYXiB;

v/ KOHIIEHTpAIIil0, TaM'sSTh, yBary,

v’ CTUMYJIAIIIO TICHXOMOBHOT'O PO3BHTKY;

v’ 3arajibHe CaMOIOYYTTS.

3amopykor0 pe3yiabTaTy € CHCTEMaTHYHE Ta CTapaHHE BHKOHAHHS BIPAB, MO TaKOX

I[I/ICI_II/IHJIiHYC JAUTHUHY 3MAJICUKY.
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IMPAKTUYHHUM BJIOK

3.1 BupaBu bormepiBcbkoi riMHacTHKa

®.boTMep BUKOPHCTOBYBAB ISl CTBOPEHHsI CBO€I TIMHACTHKU 11€t0 Pynonbda
[IraiiHepa Tpo MaKpOKOCMIYHY OYJIOBY JIOJCHKOTO Tula. BOTMepiBChka TiMHACTHKA
MpU3HAYCHA JUIs 3MIIHEHHS B JIIOJAWHI (i3W4yHO1 Ta mMCcuxXiyHoi piBHOBaru. [Ipoctopora
auHaMika (pI3MYHUX BOpPAB J0MOMArae BUBUYUTH B3a€MO3B’ 30K MDK CBOIM TUIOM Ta MOro
MOJIOKEHHSIM Yy MpocTopi. BoTMepiBChbKl 3aHATTS 3aCHOBAaHI B OCHOBHOMY Ha PUTMI
JUXaHHA 1 COPUSIIOTH OUIBII TIMOOKOMY CHOKIMHOMY AuxaHHio. OKpeciuMo BHXIiJHI
MOJIOXKEHHSI 00TMEPIBCHKOT NMMHACTUKMU:

1. Pyx — 1ie mepexiq BiJi TOUKH CIHOKOIO JI0 SIKOTO-HEOY/b HAmpsAMy MPOCTOPY; Bif
OJIHOTO HAIpsIMY JI0 1HIIOT0; BiJ OAHIET DIrypH, po3ropHyTOi B MPOCTOPOBUX BUMIpax, A0
iHImo1. Pyxu y Qi3MuHMX BIpaBax 3aBXkIM IJIaBHI, CHOBHEHI IMTMOMHHOT CUMBOJIIKHA, YacTO
BIAOOpa)KalOTh T'EOMETPil0 HABKOJMIIHbOro. Hampuknaa, npu BUKOHAHHI BIpaBH

«TpuUKyTHUK» YTBOPIOETHCS BIJIMOBiIHA TeOMeTpuyuHa Qirypa .
13

L

Dpazmenm 6ommepiscovkoi cimHacmuru « TpuxymHuxy»
2. Timo He € xopmoHOM st mroAuHU. [lim yac BUKOHAaHHS BIPaB BiIOYBaEThCS
«3’€THaHHS» 3 HABKOJIMIIIHIM MPOCTOPOM, TTI3HAHHS MPOCTOPY HE TOJIOBOIO, a TUToM. MeTa
0O0TMEPIBCHKOT MIMHACTUKHA — HABYUTHUCH BIUYBaTH cebe rapMoHiitHO B mpoctopl. JlonoHi

y TepeBaxHi OuIbIIOCTI (I3UYHUX BIPAB HE CTUCKAIOTHCS B KyJaku (ajpke Tak



28

B110yBa€ThCsl OOMEXKEHHS TUIa JIOJIUHM), a 3aBXAU PO3KPUTI BChOMY HABKOJUIITHBOMY Ta
KocMmocy. Po3kpuBatoun pykwu, JitoJIMHA BiIKpUBa€e ce0e Ha3yCTpid CBITY, SK-OT:

B.Il. — HOT'Y HAapI3HO, PYKH BHU3, TUJIO HE HAIIPY>KEHE;

1 — NOBUIBHO MIAHATU PYKHU B CTOPOHHU; CTATH HABIINHUHBKY; YSIBUTH, IO PYKHU — I1€
MIPOMEHI, AK1 HE 3aKIHUYIOThCS MAJBLSMH, a HIYTh 1aJIEKO 32 MEXI TLIa;

2 — MIOBUIbHO TOBEPHYTHUCH Y B.II.

[ToBTOpUTH 4 pa3n.

3. BiguyTTs BHYTPIIHBOTO PUTMY OpPraHi3My 1 CIHIBBIAHECEHHS HOro 3 pUTMaMu
npoctopy. boTMmepiBchbka TIMHACTHKA OPIEHTYETHCS HA PUTMHU JIIOJCHKOTO IYJIbCy Ta
nuxaHHd. Tak, 3HauHa YaCcTHHA BIPAB BUKOHYETHCS 3 MEBHUM PUTMIYHUM MAJIOHKOM, SIK-
OT:

B.1m.: HOTM pazoM, pyKku BHU3.

[epmnii TakT: 1 — CTpUOOK y MIUPOKY CTINKY, PYKH B CTOPOHU;

2-3 — cTpUOOK Yy 3IMKHYTY CTIHKY, PyKH BHU3.

[ToBTOpUTH 2 pa3zu.

Hpyruit TakT: 1 — cTpUOOK y MHUPOKY CTIMKY, PYKH B CTOPOHH;

2 — CTpUOOK y 3IMKHYTY CTiiKy, pyKH Bropy JOJOHSIMU BIIEPE;

3 — MOBTOPUTHU CTPUOOK Yy TOJIOKEHHI 3IMKHYTOI CTIMKH, PYKH BrOpY JOJOHSIMHU
BIIEpE.

[ToBTOpUTH 2 pa3u.

Tperiii TakT: TaK camo SIK IEPIIUNA TaKT.

[ToBTOpUTH 2 pa3u.
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Takox MOKHa BUKOHYBATH 1HII1 BUAM CTpHUOKIB y pyci. Tak, A.bormep Buuiise
TaKl pUTMHU CTPUOKIB:

1. Kopotkuii, KOpoTkuii, 1oBruii. HeoOXimHO 3BepHYTH yBary JiTei CTapiioro
JOLIKUTBHOTO BiKY Ta MOJOJIIMX IIKOJSAPIB, 00 CTpUOKK OyiM HE JUIIE KOPOTKUMH 3a
gacom, aje U 3a BifcraHHio. Lleil put™M cTpuOKIB MOXHAa BUKOHYBAaTHU 1HAUBIIYaJdbHO, Y
napi, rpymnoto.

2.  CrpuOku ranonom. Ha mporuBary «moBITPSIHOMY» CTPUOKY «KOPOTKHH,
KOPOTKHM, JOBTU» CTPUOOK rajornoM — OUIbII KOPOTKUM 1 BUCOKMU. BiH mounHaeThed 13
CUJIBHOTO KPOKY Hazaj. OJHOYacCHO 3 €HEpPrifHUM KPOKOM Ha3aJ BIABOASATHCA Hazand 1
pyku. Ilim gac crpubka pyKd pyXaroThCsi MaxOM BIIEpEI-BBEpX, a MOTIM 3HOBY MaxoM
Ha3ag. CrnMHa TpU I[bOMY 3THHAETHCS, OKPYTIOEThCSA. CTpHOOK MOXKHA BHKOHYBAaTH
IHAMBIAYaJIbHO, B TPyHax OJHOYACHO a00 KAHOHOM TOIIIO.

3. KowmbOiHoBanuii (KOpPOTKHMH — JOBTUM, KOPOTKHUUA — KOPOTKHUM, ITOBTUHA —
kopotkuid) IluticHe 3aHATTA 3 OOTMEpIBCHKOI TIMHACTHMKA MOXKE IIPOBOJUTH JIMIIE
cepTudikoBaHUi (axiBelb, M0 MPOUIIOB CHEIlaJbHUNM Kypc HaBYaHHSA. B maHuii yac
TaKUil Kypc SIBJIS€ COOOI0 YOTHPHPIUHE OYHO-3a0YHE HABYAHHS B MDKHAPOJHIM IIKOJI
bothmer-movement-international, 1mo 3akiHyeHHI $KOI BHIAECTbCA  BIAIIOBITHUINA
MbkHapogHuit ceprtudikar. Ha 3anarrsax 3 ¢izuunoi kynsTypu B JIH3 Ta B modarkoBiit
IIKOJII MOYKHa BUKOPHCTOBYBATH €JIEMEHTH OOTMEPIBChKOT NMHACTHKH, 3arajbHi MiIX0IH
710 oprasizailii pyxoBoi akTUBHOCTI aiTeil. ®. borMep migKpecioBaB, 1Mo TrapMOHI3yIOUH
PYXH JIOJUHU, «BIUCYIOUM» 1X y puTMH BcecBiTy, MOKHA BIITIKYBATH YUCIICHHI XBOPOOH,
3MIITHUTH JIIOACHKUN opraHi3M. Takok y OOTMEpIBCHKiN TIMHACTHUIII BUKOPHUCTOBYIOTH
pi3HI mpeamMeTH (M’A4i, TaNWIll, CKaKaJdKd TOIIO). Tak, Nl BUTOTOBJICHHS CaMOpPOOHHUX
M’ST9iB HEOOXITHO B3SATH YOTHPHU MAOIOHU Y (POpPMI METIOCTKU Ta 3IIUTH, 3ATHUIIAIYH 3
OOKy MIXK JIBOMa «IICITFOCTKaMM» OTBIP JJIS HAIIOBHCHHS. 3 METOIO OYMIICHHS M’ STYHKIB
BiJl MUty Ta Opyay MpH iX BUTOTOBIIEHHI JOIIJIBHO BUKOPUCTOBYBATH MIKIpy a00 3aMiHHHUK
mkipy. [loTiM 1IUIBHO HAIOBHUTHU TMOINEPEIHbO 00XKApEHOI KpyMoro (Hailkpaiie Opatu
MIPOCO, 3a HOTO BIJICYTHOCTI — I'peuKy abo ropox). Po3mipu M’s14iB BIAPIZHSIOTHCS 3aJI€KHO

Bix BiKy aitei. st nopocnoro — 6 cm Ha 11 cm, Bara — 130 p.
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Lllabnon ma m’aui 05 3aHAMb 3 OOMMEPIBCHKOI 2IMHACMUKLU.

[lenaror BiAMOBIMHO MO BIKOBUX Ta IHAWBIAYyadbHUX OCOOJMBOCTEH IITEH MO Ke
CaMOCTIMHO CKJIaJaTH KOMIUICKCH BIpaB. Tak, NMpU BUKOHAHHI IHAWBITYyaJIbHHX BIIPaB
JITH BYAThCS OIAHOBYBATH PYXH 3 HOBHUM IPEIMETOM, BOHU 3HAXOMISITBHCS «IIOPSI»
onuH30HUM. [Ipr BUKOHAHHI TPYNOBHUX BIpPAB pe3yibTaT 3ajeKaTHUME BiJ 000X JITEH,
TOMY IIed pIiBeHb B3a€EMHUH YMOBHO HA3WBA€THCS «Pa3oM»; y KOJCKTHBHUX BIIpaBax
pPE3yNIbTAT 3aJIeKATUME BiJl KOXHOI JIUTHHU — «BC1 pa3om». 3aHATTS 3 OOTMEpiBCHKOT
TIMHACTHUKH MOJXKE CYNMPOBO/KYBATHCHh MY3UKOIO — CIIOKIHHO0, KIIACHYHOKO UM CTHIYHOIO,
AKa CHOPHUATHME HOpMali3alii cepleBO-CYJAMHHOI MISTIBHOCTI, 3aCIIOKOEHHIO Ta 3HSTTIO
HaAIPYTH.

Hagenemo mpukiaau Brpas i3 60TMEPIBCHKUMH M’ STYAMH.

e Bmpapa «Ctpubku Ha 6aTyTi»: MAKWJAHHSI BBEPX Ta JIOBIHHSI M’sS4a OJIHOIO
pyxoro. CrioyaTky HU3bKO, a TIOTIM BCE BUIIIE 1 BUIIE, ajJic HE BUIIIEC PIBHA OYEH.

e Bmpapa «XoauMo BrocTi»: NMEPEeKHIATH M SYUK 3 OJHIET PYKH B IHIIY.
OcHOBHE MPaBUJIO — KWIATH Ha PiBHI 0YEH, ajie He BUIIE TOJIOBU.

e BmnpaBa «HamyBaemo KynbKy»: BHXIJHE TIOJIOKEHHS: BeIyda pyka
3HAXOJUTHCS 3Bepxy (mpubnm3no 20 cM Bif mosica), Apyra — Ha piBHI nosica. Kugatu m’sq
BEPTUKAIBHO BHU3. [licis JAEKIIbKOX MOBTOPIB, pyKH MOKHA 3MIHUTH Micusmu. [licms
TOTO, SIK JIITH OMAaHYIOTh IO BIPABY, BIACTaHH MDK PYKaMH TOCTYIOBO 30LTBIIYETHCS.

Takox MOHa BUKOHYBATH BIIPaBU 3 OLTBIIOI0 KUTHKICTIO M’ SUiB.

np. oTp op AP op AP Lp  ILp
L] ] I & & @&

Ap. 0P AR Op. AR 0P AR  IPp
1 2 3 4

llapna énpasa 3 ukopucmaHHuamM mpbox M’ A4i
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3.2 Komiuiekc BIpaB pUTMiYHOI riIMHacTHKHU 110 {anbKpo3y

OcHOBHUHM 3aci0 PUTMIYHOI TIMHACTHKH-II€ HAWMPOCTIIIl TIMHACTHYHI BIIpaBH.

['onoBHa BUMOra J0 HHUX-TIPOCTOTAa B HaBYaHHI 1 JIOCTYNHICTb Y BHUKOHAHHI.

3anpornoHOBaH1 BIpPaBM MOXKHA BHUIO03MIHIOBaTH abo0 o00'eqHyBaTH B 3B's3ku. Jlis

3py4YHOCT1 BIPaBU PO3AUICHI Ha JIEKUTbKA BEJTUKUX TPyH B 3aJ€XKHOCTI BiJ TOTO, SIKi

YaCTHHM TiJIa a00 M'sI3u OEpyTh ydacTh Y BUKOHAHHI PYXIB.

1)
2)
3)
4)

5)
6)
7)

8)
9)

Bunpasu nos posirpiBy m’sisiB.
bir Ha Micil 3 BUCOKAM NIIHIMAHHSAM CTETHA.
bir Ha MmicIil, 3rMHAalOYHA HOTH Ha3al.
bir HaBkos0 cebe mo koiy.
B.1n.- pyku g0 medeit. bir Ha MicIli, BUIpAMIIAIOYM PYKH BIepes 1 Bropy. Te s’ came
3 yapaMHu.
B.1m.- pyku Ha nosic. [ligckoku Ha MICIT 1 3 TPOCYBaHHSIM BIIEpeE] .
Ctpubxu 3 1BOX HIr Ha oHY. Te x, 3 yaapamu.
[Timckoku, 3ruHAIOYM HOTY 1 BUIPAMIISAIOYM ii Bmepea. Te k came 3 MOBOPOTOM
KpyToM.
bir Ha micIli, HAXWUJISIOYKUCH BIIEpE, TyJIyO y TOPHU30HTAIbHOMY TTOJIOKEHHI.

Ctpubxu, o uep3i 3ruHAI0YHU MPaBy 1 JIIBY HOTY Ha3af .

10) Kpoku raiony Brpaso i BiiBo. Te came 3 ynapamu.

1)

1-Haxui1 roj0BU BIPaBo;
2-B.II .;
3-HaXuj rOJI0BU BIIBO;

4-g.11.

Buopasu ais1 m's13iB mui i pyk

B.1m. (BuXimHE MOJOKEHHS) - CTiliKa HOTH HAapi3HO, PYKU BHU3.




2) B.m. - crilika HOTH Hapi3HO, PyKH BHU3.
1-Haxu1 roJ0BU BIPABO, 3JIETKA 3ITHYTH JI1BY HOTY;
2-B.II .;

3-HaxuJI roJIOBU BIIIBO, 3JIETKa 3ITHYTH MPaBY HOTY;

4-B.11.

3) B.m. - criiika HOTH Hapi3HO, PYKH 3a CIIMHY. BUTATHYTH TOJIOBY Bropy;
1-0MyCTUTH TOJIOBY BIIEpE/;

2-OIyCTUTH T0JIOBY Hazaj. [lnedi He migHIMATH .

3- HaxXWJIUTH TOJIOBY BIIIBO.

4- HaXWIIUTH BITpaBoO.

4) B.m, - cTilika HOTY Hapi3HO, HAMIBIPHUCSI, PYKH Ha KOJIIHAX.
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1-Haxui1 roj0BU BIPaBO;

2-HaxWI TOJIOBU BIIEpe, M'sI3U U1 pO3CIa0nuTH
3-HaXuJ rOJOBU BIIBO;

4-p.11 .;

5-8-Te came B 1HILLY CTOPOHY

Ta cama BnpaBa BUKOHYETHCSI Pa30OM.

5) B..m .- criiika HOr'M Hapi3HO, PYKH 33 CITHHY.
1-oBOpOT roJI0BU BIPABO;

2-HaxWJI TOJIOBU HA3aI;

3-HaxXuJI TOJIOBU BIEPE/I;

4-p.11.;

5-8-Te came B IHIIIY CTOPOHY .

6) B.m. - cTilika HOTM Hapi3HO, pyKH B CTOPOHHU.

1-Haxui roJ0BY BIPaBo;

b
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2-HaXWJI TOJI0BH HA3aI;

3-HaxWJI TOJI0BH BIIIBO;

7) B.m, - cTilika HOTH Hapi3HO, PYKH BHU3.

1-nmigHATH Bropy 1uiedi,

2-B.II.

Te >k, BCcTalouM Ha HOCKM 1 OITYCKAaIOUWCh BHU3 Ha KOXXEH PAaXyHOK; BHUKOHYIOUH

HaITIBOPCSI.

8) B.1.- cTiiika HOTH pa3oM, PyKH BHU3.
1-4-mmo4eproBo MiTHIMATH 1 OITyCKATH TUIEY1, TOCTYIIOBO, MPUCIAI0UN;

5-8-Te came migHIMaOUKNCh. Pyku He 3ruHaTH.
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9) B.m. - crilika HOT'M Hapi3HO, PYKH BHU3.
1-4-noveproBo MiIHIMATH 1 ONYCKATH TIeY1, TOCTYIIOBO HAXUJISIOUUCH BIIEpE/;

5-8-Tex, BUMPSAMIISIOUHUCH.

Brnpasu st m's3iB Tys1yoa

1) B.m. - cTiiika HOTH pa3oM, HaXWJI BIIEpE, PYKH 10 ILICUECH.
1-moBopoT Tyy0a Hamparo, JIIKOTh BrOPY;

2-B.II .;

3-4-Te came B IHIILY CTOPOHY.

2) B.m. - cTilika HOTH Hapi3HO, PYKH BHU3.
1-maniBrpucs KOTiHA BIIIBO, MaX pPyKaMu BIIPaBO, TIOBOPOT TyJIyOa HampaBo;
2-1.1 .

3-4-Te came B iHIITY CTOPOHY.



3) B.m. - crilika HOT'M Hapi3HO, PYKH Ha3aJ] B 3aMOK.
1-3irHyTH pyKHU, HAOIMKAOYM KUCTI JI0 JIOMATOK;

2-HaxWJI BIIepe]l, pyKd BUNIPSIMHUTU Ha3aj .

4) B.m. - cTilika HOTH Hapi3HO, PYKH BHH3.
1-naxun BIiepe, mpaBa pyka Ha JIIBOMY KOJIiH1, JiBa pyKa B CTOPOHY-HA3aI;
2-B.1I ..

3-4-Te came B IHIILY CTOPOHY.

5) B.m, - crilika HOTY Hapi3HO, pyKH B CTOPOHH.
1-Bumaz BIpaBo 3 HAXWJIOM BIIEPE, PYKH CKPECTHO ITiJ TPaBOIO HOTOIO;
2-1.1 .;

3-4-T0 X B IHIILY CTOPOHY .
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6) B. 1 - crilika HOT'M Hapi3HO, PYKH B CTOPOHHU.
1-HamiBIpuCs I, HAXWI BIIPaABO, JIiBA PyKa Bropy, npaBa BHU3;
2-1m .

3-4-T0 K B IHILY CTOPOHY.

7) B.m. - cTilika HOTH Hapi3HO, PYKH 3a TOJIOBY.
1-naxui BIpaBo;

2-1.11.,

3-HaxwJI BIIPaBO, PYKH Bropy;

4-.11.

Te came moBTOpUTH OJMH pa3 BIPABO, OJUH pa3 BIIBO; JBa pa3H BIPABO, JBa Pa3d BIIIBO

Bnpasu st M’s3iB Ta3a Ta Hir.

1) B.m.-cTilika HOTW Hapi3HO, PYKH B CTOPOHH.
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1-2-pyx Ta3zom 3 60Ky B Oik. Te came, 3ruHaIOUYM i POTUHAIOYU PYKH BUKOHYIOUH IO JBa
pyXd Ta30oM BIPaBO 1 BIIBO; 30UIBIIYIOUM aMIUITYAy 1 MHEPEeHOCAYd Bary Tia 3

BHYTPIIIHBOI CTOPOHU CTOINH Ha 30BHIIIHIO.

2) B.m.-cTiiika HOTM Hapi3HO, PYKH B CTOPOHH.

1-2-pyx Ta3oM Bhepej-HA3a] Te came, BUKOHY4H HamiBrpucss (1-4) i BUNPSIMIISIOUH

(5-8)

3) B.m.-cTiiika HOTH Hapi3HO, PYKH B CTOPOHI.
1-ta3 Boiepen;

2-Ta3 Ha3aJ;

3-Ta3 BIPaBo;

4-ta3 BIIBO.

BripaBy BUKOHYBaTH MIBUIKO 3 MAKCUMAJIBHOIO aMILTITY/I01O.

4) B.m.- crilika HOTH Hapi3HO,B CTOPOHH.
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1-4-noBepTatouu Ta3, CTErHa 1 KOJiHA BIPABO 1 BIIBO, MOCTYNOBO MPHUCICTH;

5-8-mmpoaoBKyIOUN TTOBOPOTH, TIOCTYIIOBO BCTAaTH.

5) B.1.- cTiiika HOTH Hapi3HO, PYKU B CTOPOHH.
1-4-kon0 Ta30M BNPABO B FOPU3OHTAJIBHIN MJIOLIMHI;

5-8-Te *x came B IHIILY CTOPOHY .

6) B.m. - cTilika HOTH Hapi3HO, PYKH B CTOPOHH.

1-cTpuOKOM TIOBOPOT HAINpaBO, TTUOOKHUI BUTIA/I TMPABOIO 3 OMOPOIO JBOMA PYKaMH Ha
mpaBe KOJIIHO;

2-CTpUOKOM Y B.II .,

3-4-Te x caMe B IHIITY CTOPOHY .

7) B.m.- ynop crosdm.

1-migHATHCH HA HOCKH;
2-B.1I.
Te came, o yep3i BCTalOUM Ha MPaBUH 1 JIIBUH HOCOK; BCTAIOUM Ha HOCKH 1 MPHUCITAI0UN

Ha pPaxyHOK 2.
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BrnpaBu, 110 BUKOHYIOThCS B OJI0KEHHI JIesKauu, CUISTYU, CTOSIYM HA KOJTiHAX.
1)  B.m.- cicTH, 3iTHYTH HOTH, 3XEPCTUBIIH (ITO-TYPELbKH).
1-naxwun Boepes, pyku Bropy;

2-B.II.

2) B.m .- mpucsn. I[lodeproBe 3ruHaHHS Ta PO3TMHAHHS CTOIN. Te K came 3 pPyXxoMm

OJTHOMMEHHOTO TIjIeda BIepe] 1 Hazal.

3) B.m.-mpucs.
1-3irHyTH MpaBy HOTY, PO3ITHYTH JIiBY CTOTY;
2-BUTIPSMIISIIOUY TIPaBY HOT'Y, 3ITHYTH JIIBY,

PO3ITHYTH MpPaBy CTOIY.

Te came 3 mpucsany KyTom.
4) B.m. - npucs.
1-noBepHyYTH CTONHU BCEPEIIUHY;

2-TIOBEpHYTH CTOIH HA30BHI.



Te came 3 HaxHJIaMU TOJIOBU BIPABO 1 BIIIBO.

5) B.m.- npucs.
1-moBOpOT Tys1yOa BIpPaBO, IPHUCST HA IPABOMY CTETHI, IPaBy PyKy Bropy;
2-B.II .;

3-4-Te caMe B 1HIILY CTOPOHY .

Te came, asie Ha paxyHOK | 3rMHATH JIiBY, Ha paXyHOK 2-TIpaBy HOTY.

1-n4rTH HA CIIMHY, KOJIIHA Pa3oM;

2-.11.. Ty camy BIpaBy BUKOHATH Pa3oM.

7) B..m. - gekauu Ha CIUHI 3ITHYBINK HOTH, PYKH B CTOPOHH.
1-nigHATH Ta3;

2-B.II .
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8) B.m. — aekauu Ha CIUHI, pYKH B3JIOBX TyJyOa.

1-niAHATH TPYIHY KIITUHY Bropy.

2-B.II.

9) B.m .- gekauu Ha )KHBOTI.
1-paBa pyka Bropy, MpOrHyTHCS;
2-B.II.

Te came 3 1HIIOIO PYKOIO.

10) B.m. - ymop jeaun Ha CTerHaxX Ta Ha MeperuIiausX.

1-max IIpaBOIO HOI'OXO HA3an,

2-B.I1.;

Te  caMme 1HIIOK HOTOXO.

11) B.m. — jexa4u Ha )KHUBOTI, YIIOp HA PYKH.
1- Cictu Ha KOJIiHA, TOJOBA OIMYIICHA, PyKH BUTATHYTI BIIEPE/I.

2- B.o.
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12) B.m. — cTOsYM Ha KOJIHAX, YIIOP Ha PYKH.
1- OnycTuTH TOJIOBY BHU3, 3aKPYTJIUTH CIIUHY.

2- IligHATH TONOBY BHU3, IPOTHYTHU CIIUHY.

e
13) B.m..— mexauu Ha CIHHI.
1- TligHSITH HOTH 3a TOJIOBY.

2- B.m.

14) B.m..- mpucs, HOTH HAapi3HO, PYKH B CTOPOHH.
1-Haxun 10 paBoi HOTH, PYKH BTOPY;

2-B.1 .;

3-HaxwJI JI0 JIiBO1 HOTH, PYKH BrOpPY;

4-B.11.
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3.3. Bnpasu 3 ¢iTdos-riMmHACTHKH

1. Buxigni mojioxeHHsl.

Bnpaea Nel.
B.n. — cungaum Ha ¢iTO0N1 B cepeauHi M’g4a, 30epirarou npaBwiibHy mnoctaBy. Horu
3HAXOMATHCS Ha IIUPHUHI TUIeUed, KOIIHO — HaJ cTomnoio. KyT Mk TymyOoM 1 cTerHOM

ckianae 90 rpaaycis. st MIATPUMKH PIBHOBArd pyKH 3HaXOASATHCS HA M’ s14l.

Bnpaea Ne?2.
B.m. — nexaun Ha M’s4l 00MYYSM BHU3. JISTTH Ha M’Si4 3 OMOPOIO Ha KOJIIHA 1 PYKH.

CrexuTh, 006 rpy/iHa KJIiTHHA He OyJa 3/1aBjieHa 1 TOUX He YTPYIHEHUN.

Bnpasa Ne3.

B.m. — mexxaum Ha M’S9i 3 ONOpPOIO HAa PYKH.
Jlartm Ha M’A4  00IMYYSIM BHH3, 00 M’S4
pO3TAIIOBYBaBCSI HAa PIBHI  Ta30CTETHOBOTO

cyrno6a. Tyny0 piBHOODKHMIA CTATI.
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Bnpasa Ned.
B.n. — Jlexxaum Ha M’s141 o0nuyysiM Bropy. JISrtu Ha M a4 Tak, njo0 BiH 3HaXOJIMBCS B

obnacti nornepeky. Pyku 3a royioBoro, CrimHa 1 MIus Mpsmi.

Bnpasa Nej.
B.n. — Giune mosioxkeHHst Ha M’ s4i. CiUparvuch Ha KOJITHO OJHIET HOTH, JIATTH OOKOM

Ha M54, MATPUMYIOYH HOTO pyKamu.

Bnpasa Nel. J{na m’sa3ieé cnunu,nneveti, cmon.

B.n. — cunsum Ha M’ sgi. [lo wep3i migHiMaeMo 1jiedi, TOTIM BUKOHYEMO KPYTOBI pyXH
wiednMa. Ha BHAMXy TepeKkaToM BHKOHYEMO ITIIHOM Ha HOCKH, PYKHA Bropy,
TATHEMOCH 32 KUCTSIMHU PyK. Ha BOuX mepekodyeMoch Ha IT'SITH, HOCKH BTOpPY, PYKH
BIJIBOIMMO Ha3aj, 3BECTH JIOMATKH. TyIy0 TpUMaeMo mpsiMo, 30epirarodu MpUupoTHAN

BHUI'UH.
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Bnpaea Ne2. /[na m’a3ie masy.

B.n. — cunsum Ha ¢itboni. Pyxaemo cterHamu 3 ofgHOro OOKY B IHIIMM, CTONH Ha

mijio3i. Pyx cTeron Bnepea-Haszaj, CTOnu Ha mijjo3i. Kpyrosi pyxu cTeroH.

Bnpasa Ne3. J{na m’azie wui.
B.n. — cunasum Ha M’s4i, CIMHA MPsiMa, KUBIT BTATHYTHH,pYKH Ha mosicl. BUkonyemo

ITOBOPOTH I'OJIOBH BJ'IiBO-Bl'IpaBO, BHU3-BI'O

Py, pr1"0Bi PYXHU IroJIOBOIO.

Bnpasa Ned.
B.m. — cunsiun Ha M’s4i, 6e3 miacKoKiB. BUKOHYyEMO KOB3aHHS Ha M sl KPOK MPaBOIO
Hororo yOik. KoB3aroum pyxXxoMm 3 OMOpOIO0 Ha CTETHO BUIIPSMUTE MPaBY HOTY YOIK.

[ToBepHiThH CTOIMY MO X0y PYXy TylyOa, YTPUMYIOUM piBHOBary Ha M sdi. Te ik came

MOBTOPIOEMO B IHIUH OiK.
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Bnpasa Ne5. JJunamiune pozmsazyeannsi.
B.n. — cTosiun, HOTM Ha MIMPUHI TUIeYed, M’ 1Y HaJl TOJIOBOIO HAa BUTIATHYTUX pykax. Ha
BUJINX BUKOHYEMO HaXWJIA BIIPaBO-BIiBO, 3a(IKCYITE CTErHa.

3 TOTrO X IOJIOKECHHS BHKOHYEMO HaXHWJIN BIICPCI.

3. Bnpasu ayist M’s13iB mpeca.

Bnpasa Nel. Iiotiom.

B.n. — cupsun Ha M’sui. BigipBatu msTH B IJIOTH, MITHSATH pyKU. Bigxunurtucs
Hazaa - M’SY KOTUThCS Brepea. HaxwumiThcsi Blieped, pyKd BHHM3 - M 'S4 KOTHTHCS
Briepea. Haxumitbes Boepen, pykd BHH3 - M’ S IPOCYBa€Thes Hazan. Hocku mimHsTI,

Bara Tiia 30CCPCIKCHA Ha I’ SITax. HpI/I HaXWII1 Ha3ald — BUIUX, IIPpHU HaXHIT1 BIICPCO —

Bnpasa Ne2. Iloouom m’s4a.

B.i1. — nexauu HA cOuHi, HONEpeK IMPUTHUCHYTHM 0 IMIIUIOrH, KOJIIHA 3ITHYTI, M’ 4
) p p y A A ) yT1I1,

3aTUCHYTUH MDK cTomamu. [limHATHCSA HA JIKTI, HA BUAMXY MIATSATHYTH KOJIHA 0
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rpyaeil. Ha BauXy BUTATHYTH HOTHM BOEpea. BUOpsIMUTH HOTH, M’SY 3aTUCHYTHHA MIX

CTOMaMu, MOBEPTATU M s TaK, 1100 0JHa Hora OyJia 3ropH, 1HIIA 3HU3Y.

Bnpaesa Ne3. Ilioviom nocu y0iK.

B.n. — nexxauu Ha Go11i Ha M’s41, OJIHA HOTa BilBeAeHa YOiK, CUMETpUYHA 1 pyKa HaJ
rojioBor0. BukoHaTy migiioM mpsiMOi HOTH, OJTHOYACHO MiJHIMITH PYKY 1 MOTSATHITHCS
Her 10 Hord. Pyka mapanensHa HO31. [Ipu migiiomi poOiTh BUAUX, MPU MOBEPHEHHI Y

BUXIJHE MOJIOKEHHS — BIUX. BukonyBatu no 8-10 moBTOpIB Ha KOKHY HOTY.

Bnpaea Ned. I'opuzonmansvni maxu.

B.m. — cupggum Ha M’g4i, TOpec HAMPYXKEHUH, COHHA TMpsMa, TPyAHA KIITHHA
pO3TOpHYTa, TUIeYl OMYyIIeHI, PyKH Ha M s4i. BumpsmMuTu oaHy HOTry BHepen i
PO3TOPHYTH BHYTPIIITHBOIO CTOPOHOIO CTErHA Bropy, CTONoio HazoBHI. KojiHO Tpoxwm

3irHyTE.
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4. BupaBu AJ151 pO3BUTKY THY4YKOCTI.

Bnpaea Nel. Pyxu. /[ns biyencis.

B.n. — cTosuM, HOr'M Ha IIMPHUHI TUIeYed, CIMHA MpsAMa, KUBIT BTATHYTUH. DitOon
TpUMAaTH Niepes; o000 Ha BUTATHYTUX pyKax. OnycTUTH KUCTI BHU3. JIIKTI IpU IbOMY
MakcUMaJibHO BumnpsmiieHl. [lix ToxkicTio M’sya  OILETICH  PO3TATYBATUMYThCS.
BinuyBaeThcst pO3TATyBaHHS B 30H1 MK JIIKTSIMU 1 TUIeUUMa. Y TPUMYBATH PO3TKKY 15

pPaxyHKIB 1 IOBEpPHYTUCH Yy BUX1JIHE MOJIOKEHHS. Te came BUKOHATH 3 IHIIOK PYKOIO.

Bnpaea Ne2. J[na mpuye
B.n. — ctosuu, Horm Ha mMpuHi Twieuei. [ligHaTH M’ 14 Hal TOJIOBOO, PYKH MPSIMI.

[ToTimM 3irHYTH pyKH Yy JIKTSX TakK, 00 M’SY ONHUHUBCS 3a TOJIOBOIO, a JIKTI Oynu
CIPSIMOBaH1 TOYHO BrOPY 1 pO3TAIIOBYBAIKCH MapanenbHo. [1ig TsSHKKicTIo M s4a, M 131
pO3TallloBaHI Ha 3agHIA TMOBEPXHI PyK, TOOTO TpuieOCH, OYyIyTh pO3TATYBATHCH.
3aTpuMaiTech B 1IbOMY ITOJIOKCHHI JASAKUN Yac, HaMararo4uch HE MiTHIMATH IUICUYEH,

MOTIM TIOBEPHITHCS Y BUXITHE TIOJIOKECHHS.
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Bnpaesa Ne3. M’a3zu epyoeii i nneueil.

B.n. — crosiun, HOrM Ha WIMPUHI TJIEYEl, M’siY Ha BUTATHYTUX pyKax 3a cnuHow. Ha
BUJIMXY MaKCUMaJIbHO MIJHIMITH M’SI4 BrOPY TaK, 100 BIAYYTH PO3TSATHEHHS B JUISHI
rpyaei. YTpumyite po3TsDKKY 15 paxyHKIB 1 NOBEPHITHCS Y BUXIJAHE IOJOKEHHS.

[loBTOpuTH 2-4 pazu.

Bnpasa . Hna m’sa3i6 pozeunauie cnuHu i nieyeu.
B.n. — cuasum Ha KoJiHAaX, pyKH Ha M’si4l, CIIMHA TPOXHU BUTHYTa. M’si4 BIIKOUY€ETHCS
BIIEpeJ, CIIUHA 1 IJIeYl PO3TATYIOThCS. YHUKaWTe THCKY yci€i Macu Tila Ha PYKH 1

riedi. YTpUMyHTe Bary Ha CTeTHaXx 1 KOJIiHaX, )KUBIT BTATHYTHUM, IJ1e41 po3caabiieHi.

Bnpaea Ne5. M’sa3u cionuys.
B.nm. — nexxaun Ha minmo3i, cronu Ha M’siui. Horm 3irHyTi B KousiHax. Bumpsimsiemo

HOTH, BIIKOUYIOUM M’S4, Ta TiAHIMaemMo Ta3 Bropy. lloBepraemoch y BHUXiIHE

ITIOJIOXKCHHA.

PyxuiuBi irpu 3 ¢iT60/10M Ta KOHCHIEKT CIO:KeTHOTO0 3aHATTH (JoxaTok I')
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TOJIATKHA



JOIJATOK «A»
Bruiue ¢i3u4HOro po3BUTKY Ha PO3BUTOK IHTEJIEKTYaJIbHUX 3A10HOCTEH
AOLIKUIbHUKIB

(Ha MOYaTKy JTOCHIJIKEHHS)

45
40
35
M PigeHb po3BUTKY Qi3nyHUX
30 1 aKkocTeit
25 H PieHb chOpPMOBAHOCTI HABUYOK
OCHOBHUX pyXiB
20
i PiseHb Ni3HaBaNbHOrO PO3BUTRY
15 +
10 - M PiBeHb pO3BMTKY NCUXIYHUX
npouecis
5 -
0 -

Litn Bikom 4-5 pokis LitnBikom 5-6 pokis

BruiuB (pi3HYHOr0 po3BUTKY Ha PO3BUTOK iHTEJEKTYAJbHUX 3Xi0HOCTEH

AOIIKUIbHUKIB (KIHEIb JOCIIIKEHHS )

80

70

60

50

40

30

20

10

M PigeHb po3BUTKY Qi3UHHUX AKOCTEN

M PigeHb choOpMOBaAHOCTI HABUYOK
OCHOBHUX pyXiB

i PigeHT Ni3HaBaNbHOMO PO3BUTKY

H PipeHb pO3BUTKY NCUXIYHKMX
npouecis

Litneikom 4-5 pokis LitnBikom 5-6 pokis
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JOIATOK «I'»

Pyxuiusi irpu 3 ¢itdéo10M

» " IlapoBo3uk "

Hitu cimarote Ha (HiTOOSM OJMH 3a OJHUM 1 Mepila AUTHHA a00 Meaaror BUKOHYE
poJib MamuHicTa. Bin "Be3e " xJIONIiB 1Mo 3a1y B pi3HUX HanpsaMmkax. JiTu, miactpud youu

, TIEpECyBaIOThCS OJMH 3a OJTHUM , ITIIITOBXYIOYH CBIl M'SSY pyKaMH.
» " TI'ycenuns"

Hitn cigarote Ha (IiTOONM OJIMH 32 OJHUM 1 YSBISIIOTH, IIO PYKH - 1€ HIKKH
IYCEeHHUIll , fAKa JEeXUTh Ha cnuHi. [lepmit auTuHi matoTe B pyku ¢(itdon 1 BIH
NPOrHYBIIMCH Ha3ajd , mepefae M'ssy HacTtynHoMmy autuHi . Komm M'su mifige nmo

OCTaHHBLOT'O I'PABIISI KOO OYMHAIOTH TIEpeIaBaTH Ha3a/l
» " IlIBuakuii i cupuTHHM "

®diT6onu ( Ha OMH MEHIIIE HDK JiTeH ) Jiexkath 1o koiy. [lix Beceny mMenomiro aitu
XOJIATh HABKOJIO M'S4iB. SIK TUIbKHM NMPUIIUHHUTBCS MY3HMKa , MOTPIOHO IIBHUIKO CICTH Ha
M'ssy. Komy He BucTtaumino M'sua , BuOyBae 3 Tpu. OamH M'su 3a0upaerncs, 1 Tpa
IIPOJIOBXKYETHCSA , TaK BIIOYBAE€ThCSA O THX IIp , MOKH HE 3aJMIINTHCS OJWH TpaBellb
(mepeMokerp ) .

Takoxx MOXHa BUKOPHCTOBYBATH U IHII PYyXJHMBI Irpd , B SIKAX MOXKIIUBE

3actocyBaHHS (HITOOIIB .
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KoHCIIeKT CI07KeTHOr0 3aHATTA 3 (PI3KYJAbTYPH 3 BUKOPUCTAHHAM (iTOO0JI-

riIMHACTHKH
Tema «AdpukaHcbKi NIpUroamw»

MeTa: TpOJNOBXKYBAaTH BUWUTH JIiTEH XOJAUTH 3BHYAMHOIO XOABOOK , 3 PI3HUMH
pyXaMu pyK, HaIiBIPHUCAIIOM, 3MIHKOIO, 3 BUCOKMM IMiJHIMAHHAM KOJIIH, YEpryro4u 31
3BUYANHOI0 XOJIb0O0, 3aKpIMUTH 3BUYAWHHUUM Oir, OIr MIACKOKOM. ¥YJIOCKOHAJIIOBATH
KOMIUIECK 3arajilOBOPO3BMBAIOUYMX BIIPaB 3 BUKOpUCTaHHSAM (iTOon-M'sviB. BukonyBatu
BIIPABH B TIOJIOXKEHHI CHUJISIYM HA M'SY1,CTOSIYM,JIe)KAYyu Ha M'Adi(Ha COHHI 1 KUBOTI) ,
JeKaud Ha KWIMMKY Ha CIHHI . YJOCKOHAJIOBAaTH BMIHHS BHKOHYBATH TaHIFOBAJIbHI
BIIpaBM 3 BHUKOpUCTAHHAM (iTOONIB. BHKOHYBaTH JuxalibHi BIOpPaBU CHASYMA Ha
M'sai,ctosiun Ot wm'sga. Ilim vac pyxmuBoi rpu «[loB3e 3Mis» 3aKpilUTH BMIHHSA
nicTpuOyr0Yn Ha M'A4i MEepecyBaTUCA OJMH 3a OJHUM B pi3HUX HampsiMkax. Po3BuBatu
KOOPJIMHAIIII0 PYXIB 1 pPIBHOBAry,3MIlIHIOBAaTH M'SA30BUM KOPCET,CTBOPUTH HABUYKH
NPaBWIBHOI MOCTABH,IIOKPAIyBaTH (PYHKIIIOHYBAaHHS CEPIEBO-CY/IMHHOI Ta JTUXAJIBbHOI
cucrteMu. BuxoByBaTu iHTepec 10 GiTOOI-TIMHACTUKHI,CTBOPUTH MO3UTHUBHUN €MOIINHUN
¢dboH,0aa0pHiA,paTICHUA HACTPIi.

Oo6saaHaHHs Ta iHBeHTAapP:iTOO0J-M'S1U1 32 KUTBKOCTIO JITEH, AeKopartii 1
o(OpMIICHHS 3aJIH.

X1 3aHATTA
Bxin miteit B 3a1 (dimu — naems Yymoda FOmba 3 euxosamenem - 0#caKom niemMeHi)

Mu o Adpuiri rynsem : pas . 18a, TpU , YOTUPH — 3BUUANHA X0/1b0a

Ha Bci 60km 3arisigaeM — Xxo1p0a, IIOBOPOTH TyJTyOa

Mu KOKOCIB Ha30upaeM — X060a 3 MMOYSProBUM ITiTHIMAHHSIM PYK yropy .

Have maBnu moctprbaem - Oir 3 MiJCKOKOM.

Mu no Adpuii rynsiem — 3BHuaiiHa Xoa60a.

Piuky Hin nepennnBaeM — xoap0a 3 KOJIOBUMU 00€pTaMH pyK

TpomniuHUMU JTicaMy MU TYJISIEM - 3BUYaiiHa X0J1b0a.
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Ilo crexeulil By3eHbKIN JOPOTY MU IIYKA€EM - -X0Jb0a 3MIHKOIO.

Mu no Adpuui rynsem pa3 , 1Ba . TpU, HOTUPH - 3BUYAITHA X0Ab0A.

Bin Jlea 310ro Mu TpIlIKH MPUCITAEM - XOb0a HAMIBIPUCSAIL.

Mu o Adpuii rynsem - 3BU4aifHa Xo1p0a

Oii! B 60510TO OTpAruIsiEM , JIeIBE HOTU BUTATAEM! - X0Ab0a 3 BUCOKUM

MMIHIMAHHIM HIT.

Mu no Adpuii rynseMm — 3BUyaiiHa Xop0a.

Bin po36iitnuka bapmanest mBUAKO MU TIKa€EM — 3BHYaWHUMN OIT.

Mu no Adpuii rynsem — 3BUyaiiHa xop0a ["apHuH HACTpii 3aBXKaU MaeM!
BuxoBartensn: JI1001 rocti, Bac BiTa€ mieM’s ...
Hitn : Yymb6a — FOmOa!
BuxoBartesb: /[aBaiiTe MOBTOPUMO 3aKOHHU HAIIOTO IJIEMEHI:
[ToxuaaTu Mexi Baloro oCTpoBa...
Hitu: Ta0y!
[TpuiimMaty 4y»akiB 3 IHIIMX OCTPOBIB 1 CHIJIKYBATHUCS 3 HUMU?
Hitu: TaOy !
BuxoBateab: Amke He pa3 dy)Kakd 3 IHIIUX OCTPOBIB XOTITH 3aXONWUTH HAIll 3eMJIi
(3By4UTh MY3HKa 3aX0JIUTh BOXKAK 1HIIIOTO IIeMeH1 MaxadamaHa)
BuxoBareab: Tu xTo Takuii? Ty He 3 HamIOro IJIEMEH1 1 HE 3 HAIMIOro ocTpoBa! (HiTH
3MIMMAaIOTh Tajlac ,aJKe 3HAIOTh 3aKOHHU IICMEHI)
Yy:xkak Maxauyamana: Illa, ma, e ramacyiite! Mene 3ByTh MaxauamaHa - s BOXaK
IJIEMEH1 3 CYCIIHBOTO OCTpoBa. He xBuutroiiTecs , s 10 Bac 3 AoOpuMH Hamipamu. Mu
notpedyemo Bamoi gornomoru! JItogu MOTo mieMeHi TOXBOPUIH , Y BCIX OOJSATH CIIUHU ,
PYKH ,y BCIX TIOTaHWI HACTpid. A 10 HAC JINNUIM YyTKH, IO BU 3aliMAa€TeCh Ha SKUXOCH
JapiBHUX KYJISAX 1 3aBXKU TAPHO MIOYYBAETECH , TIOBHI CHJI Ta €HEPrii.
Boxkak: Tak ,Tak AiiicHO 116 HE MPOCTO YYTKH JIMCHO mpaBna. Mu moaHs 3aiiMaeMOCh Ha
OomOoI1Kax . 3aBISAKM SIKUM MM HIKOJM He xBoplemo. CTaBail pa3oM 3 Hamu 1 MU TeOe

3apa3 HaBUMMO , IK TOTPIOHO BUKOHYBATH BIPABU
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(dimu 3atimaromo ceoi micys i pazom 3 goxcaxom niemeHni i Maxauamanoro 8UKOHYIOMb
enpasu)

ITiaroroBuya yacTuHa:

KomnoBi o6epTanHs pykamu Briepes 1 Haza (pyKu 3ITHYTI B JIIKTSIX)

Haxwunu tyny6a BpaBo-BI1iBO

[ligHiMaHHS pyK Bropy , Ha IJiedi, B CTOPOHH , Ha MOSICI.

Xoaw0a cuasaun Ha M’ 4l Briepei-Ha3a | (He BIIPUBAIOYH CITHUIII BIJ M's4a)

Ctpubxu Ha M54l IKOMOTa BHUIIE, BIAPUBAIOYUCH B1Jl MIJJIOTH .

OcHOBHA YacTHKa .

Bnpaeu cmosauu.

Crosun Ha KWJIMMKY , M'sd B pykax. [liTHIMaHHS IPAMUX PYK 3 M*4eM Bropy-BHU3
CrosuM Ha KWIMMKY M’ y pykax. [ToBopoTu Tyay0a BIpaBo-BIiBO , pYKH 3 M’siYeM Ha
piBHI Tpyaeit).

Crosiun Ha OJHIM HO31 - apyra Ha M’s4i. YTpumyemo piBHoBary . Horu mpsimi. Pyku B
ctoponu. Katanus m'sua Bnepen-Haszai.

Bnpaea cuoauu na m’aui:

[lepekaTu 3 HOCKIB Ha IT’ITH. Pyku B cTOpOHHU.

Bnpaeu nescauu:

Jlexxaun Ha KWJIMMKY , Ha CIHHI, M’ 14 1M1l HoraMu. [limHIMaHHS 1 OIyCKaHHS HIr MO Yep3i.
Horu mipsimi.

Jlesxaun HA KUJTUMKY Ha CIIMHI , HOTH HA M’ 5191, TOMIa€EMO M'sTY BIIEpe - Ha3al.

«['ipkay - nexadu Ha CIKHI, HOTU MpsAMi Ha (HiTOOII.

«Kimeukny - CicTH Ha KOJIiHA, JOJIOHI HA M'sIY, BUTHYTH CIIMHY, CXOBATHUChH 3a KYJIIO.
«Kavamouku» - CTOSYM Ha KOJIiHAX , MEpeKaT Ha M A4l BIOEpea Ha TpsMi PyKH 1
MOBEPHYTHCH HA3a/ HA KOJIIHA.

«31pouKm» - JIe)Kauyd HA CIUHI. Ha M’ S4Yl BBEPTHUCS MPSIMUMH HOTAMH B TJIOTY PYKH B
CTOPOHH . Y TPUMYBATH MOJIOKECHHS IEKUTbKA CEKYHI.

[leperatu Ha cnuHi Brepen Haszajd. Jlexauum Ha CnuHI, HA M A4l ., BOEPTUCA HPSIMUMHU

HOT'aMU B MIJJIOTY , PYKH B CTOPOHU. BUKOHYBAaTH 3rMHAaHHS Ta pO3TMHAHHS HIT
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Tanuyrosanvni enpasu.

3akJIl04Ha YaCTHHA.

Huxanwvui enpasu

«IToBiTpsiHA KyJIsl MIJHIMAETHCSA Bropy» ( CUISYM Ha M’ sI4l)

BukonaHHs BAuXy 1 BUAMXY 13 CHOKIMHUM 1 IJTABHUM MITHATTAM Tuieueit 4-8p.)

Body ballet

Bnpasu crosium:

1) B.m. — cTostum, cronu pa3oM. Pyku Ha mosci.
1- IlimHSITHCH HA HOCKaX BroOpYy.

2- OnyCTUTHUCH HA I’ SITKHU.

IToBTOp 10 pasis.

2) B.m. — crostum, cronu pa3oM. Pyku Ha mosci.
1- Po3BogumoO cTOMM y TMEPIIy MO3UIIIO(B CTOPOHH),MMITHIMAEMO HOCKH, 00EPTAIOUHChH

Ha I’ SITKaX.

2- B




3) B.m. — crosium, cronu y nepiriit mo3uiiii. Pyku Ha mosci.

1- BigBoaumo HOTy BIIEpe/I.

2- Bukonyemo pyx ctomnoro Brnepe-Ha cede. [Tosrop 10 pasis.

3- B.n

4- Te caMe BUKOHYEMO Ha 1HIITY HOTY.

AP

4) B.m. — cTosiuu, CTOMHM y nepiiii mo3uilii. Pyku Ha mosici.
1- migHIMaEMOCh Ha HOCKaxX Bropy.
2- OmycKaeMocCh y B.1I.

[TosTop 10 paszis.
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5) B.n. — crostum, cronu y nepirii no3utii. Pyku y apyrii mo3urii.

1- omyckaemoch B 1Ii€ (HaMiBIPSCA KOJIIHA B CTOPOHY).
2- B.o.
[TosTop 10 pa3is.

6) B.m. — cTosium, cTONM y mepiiriil mo3uitii. Pyku y Apyrii mo3uitii.

1- omyckaemoch B IUTIE, MTHIMAKOYH MPaBYy(J1IBY) HOT'Y Ha HOCOK.
2- B.m.
[ToTop 10 paszis.

7) B.m. — cTostum, cTonu y npyrii mo3wuiii. Pyku y npyrii mo3uii.
1- newmi mutie (KoiHA B CTOPOHM, KYMPHUK MIAKPYIYEMO).
2- B.m.

[TosTOp 8 pasis.
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8) B.m. — crosium, cronu y Apyriit mo3uii. Pyku y apyriit mo3uiii.
1- nemi mutie (KoJiHA B CTOPOHM, KYNPHUK MIJKPYIYEMO), MiIHIMAIOUM MpaBy(JiiBy) HOTY
Ha HOCOK.

2- B.m.

IToBTOp 8 pasis.

9) B.n. — crosum, ctomu y aApyrii mosuiii. Crilika Tpoxu mmpiia. Pyku y apyrii
MO3UIII.

1- I'pann 1utie (HanmiBOPUCS,KOTiHA B CTOPOHY Ha 90°).

2- B.m.

[TosTOp 8 pasis.

3aTpuMaTrCh Y KpallHbOMY HIDKHBOMY TOJI0KeHH1 Ha 10 paxyHKiB.
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10) B.m. — crosum, cromu y apyrii mo3umii. Pyku B TpeTiit mo3wumii (mimHATI Bropy).
Bukonyemo penese.
1- IlimHiMaeMOCh Ha HOCKaX Bropy.

2- OmnmyckaeMocCh Ha I’ SITKU V B.II.
y y

11) B.n. — CTOsAYHM, CTONHM Yy APYTiM IO3MIIl HA MiBOAJbIMX (HAa HOCKax). Pyku y
MATOTOBYINA MTO3MIII].
1- Jlemi mie.
2- B.o.
IToBTOp 10 pasis.

12) B.m. — cTOsSYM, CTONH y Mepiiii mo3uilii. HaXumuTieh BHU3, PYKH HA MIJIOTY.
1- Jewmi mie.
2- B.m.

IToBTOp 8 pasis.
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13) B.m.- cTosium, CTONM y APYTiil MO3UIIIT HAa MiBNANBLAX. Pyku B IpyTii MO3HITII.
1- Jlemi miie.

2- B.o.

[TosTop 10 pa3is.

14) B.n. — crtosum, cronu y apyriii mosmmii. Kosina 3merka 3irHyti. Pyku y apyrii
MO3MIIII.
1- Cunsuu Ha OTHOMY PiBHI, MITHATH I’ ITKH BrOPY.

2- B.m. m’sATKM Ha TAJIOTYy.

15) B.m. — cTOSYM, CTONH y MEPIIii mo3uilii. Pyku B 1pyriit mo3wmirii.
1- batMaH TaH/10, BIIBOJUMO HOTY B CTOPOHY, 3aTATYEMO HOCOK.
2- B.m.

[ToBTOp Ha KOXHY HOTY TI0 10 pa3is.

-




16) B.m. — cTosum, cTOnM y nepurii no3uiii. Pyku B apyriit mo3urii.
1- BiABOAMMO HOTY BIIEPE]I, 3aTSITYEMO HOCOK.

2- B.o.

17) B.m. — CTOAYM, CTONHM Yy MEPIiH Mo3uIlii. Pyku B 1pyriit mo3muii.

1- BigBoaumo HOry BIiepe/, MmigHiMaeMo Bropy Ha 90°, 3aTAryemMo HOCOK.
2- OryckaeMo HOTY Ha TOUKY.

[ToBTop 10 pa3iB Ha KOKHY HOTY.

3- B

18) B.m. — cTOsUM, cTONMH y MEpIIii mo3utlii. Pyku y apyrii mo3wuiii.

1- TlepeBoanM HOTY B MOJOXEHHS Macce, KOJIIHO B CTOPOHY, MiAHOM 0151 KOJTiHA.
2- B.m.

[TosTop 10 pas3is.
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Bunpasu cuasium, jgeskaud Ha MiAI03i:

1) B.n. — cuasuu Ha mijji03i, HOrH nepes co0oro, KOJIiHA PiBHI, CTOMHU B IIOCTIH MO3HMIIIT.
Pyku B npyriit no3utii. (B CTOPOHU).

1- cronu HatAryemo Ha ceoe;

2- HOCKH TATHEMO BIIEpEI.

[ToBTOproemo 10 pasis.

2) B.m. — cuasiuu Ha miuio3i, HOTH mepe co00r0, KOJIiHA PiBHI, CTOMH B IIOCTIH MO3MIIIL.
Pyku B npyriit mo3utiii. (B CTOpOHN).

1- po3BepTaeMo cTomu y APYTY MO3UIIIIO (B CTOPOHHH);

2- TOBEPTAEMOCH Y B.IL

[ToBTOproemo 10 pa3zis.
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3) B.m. — cuasiun Ha MifI03i, HOTH Mepel co0010, KOTiHA PiBHI, CTOMH B IIOCTIH MO3MIIII.
Pyku B npyriit no3utii. (B CTOPOHM).

1- Maar0€MO KOJIO CTOITaMH Ha30BHI.

2- B.IL

[ToBToproemo 10 pa3is.

4) B.m. — cuAsSYM Ha MiUI031, HOTH Mepe] co0010, KoJiHa PiBHI, CTOIH B MIOCTIH MMO3HUILII.
Pyku B apyriit mo3uitii. (B CTOpOHH).

1- miaTAryemMo KOJiHO JI0 TpYJIeH.

2- B.IL

[ToBTOp Ha KOXkHY HOTY TI0 10 pa3is.

5) B.m. — cuasium Ha MiIi03i, HOTH Mepe]l co0010, KOMHA PiBHI, CTOMH B MIOCTIH MO3MIIII.
Pyku B npyriit mo3uttii. (B CTOpOHM).

1- miaTAryeMo KOJIHO JI0 TPYACH.
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2- BUTIPSIMIISIEMO HOT'Y BIIEpEI.
3- 3iIrHYTH KOJIIHO J10 TPYZACH.
4- B.1.

[ToBTOp Mo 10 pa3iB Ha KOXKHY HOTY.

6) B.m. — cuasuu Ha miaio3i, HOTH mepe/; co00r0, KOMHA PiBHI, CTOMH B IIOCTIH MO3MIII.
Pyku B apyriit mo3uiiii. (B CTOpOHN).
1- BiBOAMMO PiBHY HOTY B CTOPOHY.

2- B.IL

7) B.m. — nexauu Ha CMKHI, HOTH MIIHATI Bropy. PyKu B CTOpOHHHU.

1- omyctuTH NiBY(MpaBy) HOTY BHU3.




8) B.m. — jgexauyu Ha CIIUHI, HOTH MiAHATI Bropy. PyKu mij CIIHHISIMH.

1- I[ToBUIBHO OMYCTUTU OOUBI HOTH HA MIJJIOTY.

2- 1IBuaKo MiAHSATH HOTH Y B.II.
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HelponcuxokopekuiiiHi BIpaBu

BnpaBu Ha 0astaHCcyBaJIbHOMY 00J1aTHAHHI

1. lutunHa ctae Ha OamaHCUp Ta BTpUMYE piBHOBary. Yac Ta mojoKeHH1 HIl' BITHOCHO
MITOK OanaHcupy 30UIbIIYETHCS TOCTYIOBO. ( [lenaror 3Haxonutbes mopsi Ta

2. Tlenaror 31merka TUTHHY ITAMITOBXYE, a AUTHHA 30epirae 6amanc. [lignmroBxyBaHHs
BiIOYBAIOTKCS T10 Pi3HIN TpaekTOpiil (IpaBopyY, JTIBOPYY, BIIEpe ], Ha3aa Ta 3a
JlarOHAJISIMHU ).

3. Ilenmaror kiaje TUTHHI HA TOJIOBY KIHE310JI0T1YHUMA MIIICYOK, JUTHHA 3aBMUPAE Ta
BTPUMYE PIBHOBArY IiJi paXyHOK, TOTIM MOKHa BUKOPUCTOBYBATH MICOYHHMA
TOJIMHHUK 3 PI3HUMU iHTepBaniamMu dacy (Big 1 xB 10 3-5 xB.).
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4. JluthHa 30epirae piBHOBAry 3MiHIOIOUHU MOJIOKEHHS ToJI0BU. (Uum Olnblie
TPAEKTOPIs, TUM OUIbIIIE HABAHTAKEHHS HA MO30YOK)
5. JlutunHa 30epirae piBHOBAry 3MiHIOIOYH MOJIOKEHHSI TOJIOBH 3 3aKPUTUMH OUYHMA.

IMicas Toro, Ak TMTHUHA 3BUKJIA 10 0AJAHCUPY MOKHA BBOJAMTH 3aBIAHHS 3
KiHe310JI0TIYHUMH MIIIeYKAMHA TAa M’ T9YaMH.

1. Tleparor kujaae TUTUHI MIIIIEYOK ABOMA PyKaMH, TUTHHA JIOBUTh 000OMa pPyKaMH
(3axBar pyk — yarmiedka). J[uTuHa kujmae obomMa pykamu Ieaarory.

U ‘ ! _—

2. Tlemaror kumae TUTHHI MIMIEYOK OJHIEIO PYKOIO, TUTHHA JOBUTH OJTHIEIO PYKOIO
(3axBaT — yamieuka). BiibHa pyka 3HaXOAUTHCS 3a CIIUHOKO. JIUTHHA KUJA€ OHIEIO
pYyKoOI0 miearory. BripaBu mo4nHaOThs BUKOHYBATH MIPOBITHOIO PYKOIO.
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3. JlutuHa migkugae Mimevok nepea codbor odoma pykamH, CIIIKYIOUH 332 MIIIEYKOM

4. JluTvHA MAKUIA€E MIIIEYOK Mepes] COO0I0 OHIEI0 PYKOIO, CIIIKYIOUH 3a MIIICUKOM
ounma. TpaekTopist HOCTYIIOBO 301IBIIYETHCS.

5. Jlutuna nmoBepTae Tymny0 y 0ik poO040i pyKH Ta MAKUAAE M SIYUK TIepe]] COO0I0
OJTHIEIO0 PYKOIO, CIIIKYIOUH 32 M’ sT9eM o4nMa. TpaekTopist MOCTYIOBO
30LTBIITY€THCA.
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6. JluTrHa mepekIagae M SIUMK 3 OJTHIET PYKH B 1HIITY.
7. Ilenaror kujmae qUTUHI M’ 19 IBOMa pyKamMu 4epes3 MiJIory, IUTHHA JOBUTh 00oMa

pykamu. JluThHa Kugae M’ g4 yepes miajgoryodoma pykamu nejparory. Po3mip m’siua
MOCTYIOBO 3MEHIIYETHCS.
I 1

O ==

8. JlutuHa cTOiTh Ha Kparo OanaHcupa (Tegaror CIiakye, o0 maabili IUTHHA HE

3Bucanu) JlutuHa kumae M’ 194 oooMa pykaMu 00 TiJIOTy Ta JIOBUTh. Po3mip M’ sida
MOCTYTIOBO 3MEHIITY€ThCSI.

9. lutuHa migkuaae M’s4 mepea co00r o0oMa pykaMmu, CIIIKYIOUH 32 M’ T90M
ounMa. TpaeKTopis MOCTYMOBO 30LIBIIYETHCS.
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Bci BripaBu BUKOHYIOTECS Y IEBHOMY TEMIT1, M1 paXyHOK 3 IOCTYIIOBHUM J0JIaBaHHSIM
KOTHITUBHUX 3aJ1a4 Ha 3aKPIMJICHHS.

Hanpuxian:

1. Ha3uBaii TBapuHU, pOCAUHH, TPAHCHIOPT TOILO, SIKI TH 3HAEIL.
2. Paxyii no 10 (5,7 Ta iH.) B IpsIMOMY YU OOEPHEHOMY TIOPSJIKY.
3. Paxyit no 10 ane 3 ta 7 He Ha3UBak.

4. Ha3uBaii ciioBa B SIKMX € 3BYK ...

TakuM YMHOM 3aKpIIITIOIOTHCS AH1 THXKHSA, IOPU POKY, YACTUHU JOOU Ta 1HIII MOHSATTS.
BukopucTanHs TOIIKH 3BOPOTHOTO 3B’ SI3KY

1. 3akpimieHHs mudp Ta paxyHKy B IPIMOMY Ta 0OEpHEHOMY MOPSJIKY.
2. 3aKkpilieHHs KOJbOPIB Ta TEOMETPUUHUX Iryp.
3. Mo’xHa BUKOPUCTOBYBATH JJIS IHITUX TUJAKTUYHUX 3a7ad.

BuxopucraHHs CTilKM 3 MillIEHAMH, M 42 — MAATHUKATAKOJIbOPOBOI INIAHKH

1. JIutuHa BimOMBaE M’ 19 — MasiTHUK 000OMa pyKaMH.
2. JlutuHa BimOUBa€E M’ 1Y — MasITHUK TI0 Yep3i IPaBoO Ta J1BOIO PyKaMHU.
3. JlutuHa BimOMBaEe M’sid — MasITHUK KOJHOPOBOIO IIAHKOFO.

\f;

THFS

60t~ |

4. JlutvuHa BinOWBae M’ 9 — MaSTHUK KOJbOPOBOIO IJIAHKOKO, ajie 3aJJaHUM MICIIEM 3a
KOJIbOPOBOIO UM YKCIIOBOIO O3HAKOIO.

5. JlutnHa BimOMBae M’ 514 — MasiTHUK Ta 30MBa€ MIIICHI.

6. JlutnHa BimOMBae M’ 14 — MAsITHUK Ta 30MBa€ MIIICH] y IEBHOMY TOPSIKY Ta iH.
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IHoennanus 6ajaHCcUpy 3 irpaMu HA KOOPAMHALIIO

1. Kuganus M’ siumKiB Uil cyxoro 6aceiiny y simuk. OO0B’s3KOBOI YMOBOIO €
YyepryBaHHs PyK (MIPOBIAHOI0, HEMPOBITHOIO).

2. Kunanus y KUTbLEKHU.

'HR. -

3. TlpoxomxeHHs pI3HOMAHITHUX JIA0IPUHTIB HA KIITANT «O€3KIHEYHA BICIMKa.
4, KuganHs y 11i7T5b.

Po6ora na 6anancyBaipHOMY 00JIaTHAHHI MOETHYETHCS 3 TAKUMU 3aBIaHHSIMH Ha
PO3IIMPEHHS ONEPATHUBHOT MaM’sITi Ta BAKOHAHHS ITPOTpam

Jns npuknany:

1. Mimedok nepeaaemMo nepea cod0ro MpaBor PyKOK B JIiBY, IEPEAAEMO 32 CIIUHOIO 1
3HOBY T€ CaMe.
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2. BigOuT M’si4 — MasTHUK KOJbOPOBOIO IIAHKOIO 2 pa3u O1I0I0 CMYXKoto, 1 pa3
YEPBOHOIO 1 JOTPUMYIOUHUCH IILOTO YePTyBAHHS MTPOTOBKHUTH.

s v s

Po6oTa B mapax:

JliTH CUISTh OWH Ha MPOTH 1HIIOTO. Y KOXKHOI TUTUHU MIIICYOK 3HAXOUTHCS Y TIpaBii
pyti. CioyaTky JiTH MM TOBYIOTHCS il PUTM OJWH OJIHOTO Ta MEPEIar0Th MIIIEYOK
cuHXpoHHO. KoJu 3araibpHHi pUTM BCTAHOBHMBCS, JITH IOYMHAIOTH MTEpEIaBaTH 3a
KBaJIPATOM.

1 — IlepeknacTy 3 MpaBoi A0 CBOET JIIBOT PYKH.
2 — I[loBepHyTH TIpaBy PyKYy B BUXIJIHE MOJTOKECHHS.

3 — Ilepenatu nmapTHepy BIpaBy PyKy MIIIEYOK Ta OHOYACHO MPUNHATH BiJl HHOTO y
paBy.

4 — TloBepHYTH J1BY PYKY Y BUXIJIHE MTOJOKEHHSI.
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Konu HaBu4ka aBTOMaTU30BaHa, MOKHA BUKOPUCTOBYBATH MIIIECYKH PI3HUX KOJIHOPIB Ta
3a/1aBaTH MEBHY MpOTrpaMy il y BiIMOBIAHOCTI A0 KOJbOPY (HAMPUKIAL: KOBTUH —
nepenaeMo nepena coooro, a YePBOHUIN — 3a CIIMHOIO) Ta MPOAOBKYBATH 3a KBAaJpaTOM,
3MIHIOIOYHU HAIPSIMOK PYXY.

BukopucTtaHHs Maca:KHUX JOPIKOK, KAHATIB.

1. Xoautu no MacaxHuM 1oy cepam ta kuauMmkaM. Ha KoXHUE KpOK MIHSIOYH 11O
pyKam#u (B CTOPOHY, TUIECK).

2. X0oIUTH MO KaHATY MPSIMO, CTYITHI PO3BEPHYTI B CTOPOHY, PYKH TaK camo B
CTOpPOHH.

B

3. Xoautu mo kaHaty O0KOM,
MPUCTAaBHUM KPOKOM, PYKHU B
CTOPOHH.
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Brnpasu 3i cTakaHYMKaMH.

1. Cupsum Ha migo31 B Koui. [1o koMaHa1 MIHATH CTAKaHYUKHU Bropy, MOCTAaBUTU
Cycimy, MOTIM 3HOBY B3SITH CBill CTaKaHYUK.

2. Cupasum Ha Tiu1031 B KoJii. JlepeB’ssH1 MaJIMvKy B pyKax, CTAKaHYMK Ha 11031,
[TiqasaTy naaudky Bropy. BitOuBaTe puTM MajuvKaMu M0 CTAKaHYHMKY. 3IMKHYTH
MAJTMYKH Pa30M.
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KoHcneKT po3BUTKOBOIrO OHJIANH-3aHATTS 3 eJIeMeHTaAaMHU TpeHiHry «BecesiiMoch,

IrPaEMo — maMm’SITb PO3BHBAEM 0»

Kareropisi cayxauiB: JiTH  JOMIKIJIBHOTO BiKy Ta ix 0OaTbku (abo ocobu ,mo ix

3aMIHIOIOTb)

MeTa: NiABUIIUTH PIBEHb PO3BUTKY MaM’SiTi; CTBOPUTHU CHPUATIUBY aTMocdepy ,
no30yTUCsA HamNpy)KeHHs; aKTUBI3YBATH PYXOBY JISUIbHICTb, PO3BUBATH MPOAYKTHUBHICTDH

mam’ sITi.

Marepianu: My3uuHuil cynpoBia; npeametHi kKapTuHku (7-10); My3uuHuil matepiai

(1HCTpYMEHTH ); TEKCT BIPIIIiB, OJIBIIL; MAIIp;
Xig 3aHarrsa
Bcmynna 6ecioa 3 oambvkamu 6uxoeanyie.

[TaM’sITh y IUTSYOMY BIIll € OAHIEIO 3 I[EHTPAJbHUX , OCHOBHUX ICHXIYHMX (YHKIIIH,
3QJIEKHO BiJ SKUX OynyroThes pemrta (QyHKIiH. CbOTOMHINIHE 3aHITTS JIOMOMOXE
PO3BHHYTH I1aM’STh JUTHHU, Ta 1HIIMX IMi3HABAIBHUX 3A10HOCTEH: CIPUUHATTS , yBarw,

MUCJICHHA, YSBH.

Bnpaea «Ilocmiwika)

Benyunii:
Mos nocMmilika Becela,
Mos mocwMmiiika 4yapiBHa.
Ochb, TpuMai 1ii TH,
[Tocmixaiics 1 poctu!
Jlitm BiTatoThcsi 3 OaTbkamMH, TOTHCKYIOUM PYKH, «IIEPEIAI0Th» IMOCMIIIKY 1,

MPUBITABIIMCH, 0AXKAIOTh OJTHE OJTHOMY IIOCH ITPUEMHE.
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I'pa «Ynizuaii 36yk»

Benyunii BMHKae JIE€MOHCTpAlil0 3BY4YaHHS MY3MYHHUX I1HCTPYMEHTIB YU Irpamiok
(Opsi3kanbiie, OyOeH, CBUCTOK, COIIIKA...). 3alpollye TUTUHY, PONOHYE i MOBEPHYTHUCS
CIOMHOIO /IO €KpaHy 1 JEMOHCTpPYE 3BYYaHHS OJHOTO mpeamera. /luTuHa NOBUHHA

MOKa3aTH, IKUU MpeaMeT 3ByUasB.
I'pa «3anam’amaii Kapmunku »

Benyuuii npononye nitsam Ta ix 0aThbkaM yBa)KHO MOTJISSHYTH Ha KapTUHKH (5-7), Ha SKUX
300paxkeHo pi3H1 npeaMerd. it po3risaarTh iX ynpoaosx 1-2 xBuiauH. IloTim
MaJIOHKHA 3HUKAIOTh , a JITSIM MPOMOHYETHCS MPUTAAATH 1 HAMAIIOBATH TUIBKU MPEIMETH
Kpyrioi ¢opmu, 1o BoHM 3amam’sitanu. [IpeqMeru aibpano Tak, o0 AITSIM BOHH OyiH

3HAMOMI Ta JIeTK1 JJis1 MalltfoBaHHs. baThbku 1nepeBipsAtOTh NPaBUIbHICTh Ta MOCTIIOBHICTD.
JiTu BikoM 4-5 pokiB — 5 KapTUHOK; 5-6 pokiB — 8-10 KapTHHOK.
Bnpaea na mincniexkynony 63acmooiio «Kinvuye»

[TimrHiMmaemMo Bropy OOHWABI JTOJIOHI 1 MOYMHAEMO TepeOupaTH Majblll Ha 000X pyKax,
MOETHYIOUH B KUIBIIE 3 BEJIMKUM IAJIbLIEM T10 Yep3i BKa3iBHUH, cepeHid, Oe3IMECHHUM Ta
iH. BUKOHY€TBCS CITOYaTKy MPaBOIO PYKOIO, MOTIM JIiBOIO, TTOTIM oOoMa. Bemyuwnii 3miHIOE

TEMIT BUKOHAHHSI, TO IPUCKOPIOIOYH, TO CIIOBUIHHIOIOYHU HOTO.

BanscyBasio coBeHs
Onun, nBa , TpU , OJIMH, BA , TP , OJIMH, B , TPH , JIBA.
I3 Bewopa 1o panHs
Onun, nBa , TpU , OJIUH, JBa , TPHU , OJIMH, JBA , TPH , JIBA.
3ipku B HEO1 paxyBalio
Onun, nBa , TpU , OJIUH, BA , TPU , OJIMH, JIBA , TPH , JIBA.
3 micsilieM MiCHI CIiBaJIO

OnwuH, 1Ba , TpU , OJINH, BA , TPU , OJIUH, JABa , TPH , BA.

Bnpaesa «lzpu 3 éipuwamuy
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Benyunii:
3apa3 s mpouuTard BIpHI ONpo MUlKy. S mpouutaro oro nuire oauH pa3. Cmyxaiite
YBaXHO!
MaitroBaiia 3paHKy MUILIKa
Tpu nykepku, 1Ba ropimika,
A B 001 B KyTOUKY CiJa,
I cMauHMit MaIOHOK 3°1Na.

[Ilo poOuna murika?
Hagimo Bona me po6umna?
YoMy BoHa 3’i11a CBiil MaIFOHOK?

[Ticns 3anuTaHb-BIANOBIICH MOXKHA MMOYaTH BUBYATH Bipul. [le mpocTo, OCKUIbKU AUTHHA
Bke uyna iHpopmanito. [loTpiOHO MOBTOPIOBATH BIpI, MOKH BOHA HE BUBYUTH HOTO

Haram’ STb.
I'pa «3anam’gTait mozy»

VYci po3MilnyroThesl JOBUTBHO , Tak 100 1HINI yYaCHHMKHA MOTJM OadyuTH iX Ha CBOIX
MoHyTOpax. KokHa TUTHHA Ta TOPOCIMA Mae HaOyTH MEBHY IM03Yy 1 3amam’sataTu ii. Ko
3a3BYYUTh MY3HKa — BC1 OABIISITBCS, a KOJIM MY3UKa 3aKIHUMTHCS — HaOyBalOTh Ty caMy

mo3y.
OOGroBopeHHS 3aHATTS

BrpaBa «CoHA4YHI TPOMIHUHUKU Y
Benyuwii :

— VYeci , yci , Oyap Jacka, MPOCTATHITH PYKH BHepen . Biguyiite cebe COHIYHUM
MPOMIHIIEM, a MOpPYy4Y 3 BaMH — TEIUIO IHIIMX MPOMIHLIB. Bci MU JIpyKHI XJIOM STKA,

JIBYATKa, TaTycl Ta MaTycl.



Bci My npysxHii mansaTta
Mu 4y0B1 AOIIKUIBHATA.
Xaii yciM IIacTUTUME,

CoHIie BCciM cBITUTHUME!

YyacHUKUU JapyIOTh OJHE OJTHOMY MOCMIIIKY 1 JSKYIOTb 3a 3aHSTTS.
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	3.1 Вправи Ботмерівської гімнастика
	Ф.Ботмер використовував для створення своєї гімнастики ідею Рудольфа Штайнера про макрокосмічну будову людського тіла. Ботмерівська гімнастика призначена для зміцнення в людині фізичної та психічної рівноваги. Просторова динаміка фізичних вправ допома...
	1. Рух – це перехід від точки спокою до якого-небудь напряму простору; від одного напряму до іншого; від однієї фігури, розгорнутої в просторових вимірах, до іншої. Рухи у фізичних вправах завжди плавні, сповнені глибинної символіки,  часто відображаю...
	Фрагмент ботмерівської гімнастики «Трикутник»
	2. Тіло не є кордоном для людини. Під час виконання вправ відбувається «з’єднання» з навколишнім простором, пізнання простору не головою, а тілом. Мета ботмерівської гімнастики – навчитись відчувати себе гармонійно в просторі. Долоні у переважній біль...
	в.п. – ноги нарізно, руки вниз, тіло не напружене;
	1 – повільно підняти руки в сторони; стати навшпиньки; уявити, що руки – це промені, які не закінчуються пальцями, а йдуть далеко за межі тіла;
	2 – повільно повернутись у в.п.
	Повторити 4 рази.
	3. Відчуття внутрішнього ритму організму і співвіднесення його з ритмами простору. Ботмерівська гімнастика орієнтується на ритми людського пульсу та дихання. Так, значна частина вправ виконується з певним ритмічним малюнком, як-от:
	В.п.: ноги разом, руки вниз.
	Перший такт: 1 – стрибок у широку стійку, руки в сторони;
	2-3 – стрибок у зімкнуту стійку, руки вниз.
	Повторити 2 рази.
	Другий такт: 1 – стрибок у широку стійку, руки в сторони;
	2 – стрибок у зімкнуту стійку, руки вгору долонями вперед;
	3 – повторити стрибок у положенні зімкнутої стійки, руки вгору долонями вперед.
	Повторити 2 рази. (1)
	Третій такт: так само як перший такт.
	Повторити 2 рази. (2)
	Також можна виконувати інші види стрибків у русі. Так,  А.Ботмер виділяє такі ритми стрибків:
	1. Короткий, короткий, довгий.  Необхідно звернути увагу дітей старшого дошкільного віку та молодших школярів, щоб стрибки були не лише короткими за часом, але й за відстанню. Цей ритм стрибків можна виконувати індивідуально,  у парі, групою.
	2. Стрибки галопом. На противагу «повітряному» стрибку «короткий, короткий, довгий» стрибок галопом – більш короткий і високий. Він починається із сильного кроку назад. Одночасно з енергійним кроком назад відводяться назад і руки. Під час стрибка руки...
	3. Комбінований (короткий – довгий, короткий – короткий, довгий – короткий) Цілісне заняття з ботмерівської гімнастики може проводити лише сертифікований фахівець, що пройшов спеціальний курс навчання. В даний час такий курс являє собою чотирирічне оч...
	Шаблон та м’ячі для занять з ботмерівської гімнастики.
	Педагог відповідно до вікових та індивідуальних особливостей дітей мо же самостійно складати комплекси вправ. Так, при виконанні індивідуальних вправ діти вчаться опановувати рухи з новим предметом, вони знаходяться «поряд» одинзодним. При виконанні г...
	Наведемо приклади вправ із ботмерівськими м’ячами.
	 Вправа  «Стрибки на батуті»: підкидання вверх та ловіння м’яча одною рукою. Спочатку низько, а потім все вище і вище, але не вище рівня очей.
	 Вправа «Ходимо вгості»: перекидати м’ячик з однієї руки в іншу. Основне правило – кидати на рівні очей, але не вище голови.
	 Вправа «Надуваємо кульку»: вихідне положення: ведуча рука знаходиться зверху (приблизно 20 см від пояса), друга – на рівні пояса. Кидати м’яч вертикально вниз. Після декількох повторів, руки можна змінити місцями. Після того, як діти опанують цю впр...
	Парна вправа з використанням трьох м’ячів
	3.2 Комплекс вправ ритмічної гімнастики по Далькрозу
	Основний засіб ритмічної гімнастики-це найпростіші гімнастичні вправи. Головна вимога до них-простота в навчанні і доступність у виконанні. Запропоновані вправи можна видозмінювати або об'єднувати в зв'язки. Для зручності вправи розділені на декілька ...
	Вправи для розігріву м’язів.
	1) Біг на місці з високим підніманням стегна.
	2) Біг на місці, згинаючи ноги назад.
	3) Біг навколо себе по колу.
	4) В.п.- руки до плечей. Біг на місці, випрямляючи руки вперед і вгору. Те ж  саме з ударами.
	5) В.п.- руки на пояс. Підскоки на місці і з просуванням вперед .
	6) Стрибки з двох ніг на одну. Те ж, з ударами.
	7) Підскоки, згинаючи ногу і випрямляючи її вперед. Те ж саме з поворотом кругом.
	8) Біг на місці, нахиляючись вперед, тулуб у горизонтальному положенні.
	9) Стрибки, по черзі згинаючи праву і ліву ногу назад .
	10) Кроки галопу вправо і вліво. Те саме з ударами.
	Вправи для м'язів шиї і рук
	1) В.п. (вихідне положення) - стійка ноги нарізно, руки вниз.
	1-нахил голови вправо;
	2-в.п .;
	3-нахил голови вліво;
	4-в.п.
	2) В.п. - стійка ноги нарізно, руки вниз.
	1-нахил голови вправо, злегка зігнути ліву ногу;
	2-в.п .; (1)
	3-нахил голови вліво, злегка зігнути праву ногу;
	4-в.п. (1)
	3) В.п. - стійка ноги нарізно, руки за спину. Витягнути голову вгору;
	1-опустити голову вперед;
	2-опустити голову назад. Плечі не піднімати .
	3-  нахилити голову вліво.
	4- нахилити вправо.
	4) В.п, - стійка ноги нарізно, напівприсяд, руки на колінах.
	1-нахил голови вправо; (1)
	2-нахил голови вперед, м'язи шиї розслабити;
	3-нахил голови вліво; (1)
	4-в.п .;
	5-8-те саме в іншу сторону
	Та сама вправа виконується разом.
	5) В..п .- стійка ноги нарізно, руки за спину.
	1-поворот голови вправо;
	2-нахил голови назад;
	3-нахил голови вперед;
	4-в.п.;
	5-8-те саме в іншу сторону .
	6) В.п. - стійка ноги нарізно, руки в сторони.
	1-нахил голови вправо; (2)
	2-нахил голови назад; (1)
	3-нахил голови вліво; (2)
	4-в.п.; (1)
	7) В.п, - стійка ноги нарізно, руки вниз.
	1-підняти вгору плечі;
	2-в.п.
	Те ж, встаючи на носки і опускаючись вниз на кожен рахунок; виконуючи напівпрсяд.
	8) В.п.- стійка ноги разом, руки вниз.
	1-4-почергово піднімати і опускати плечі, поступово, присідаючи;
	5-8-те саме піднімаючись. Руки не згинати.
	9) В.п. - стійка ноги нарізно, руки вниз.
	1-4-почергово піднімати і опускати плечі, поступово нахиляючись вперед;
	5-8-теж, випрямляючись.
	Вправи для м'язів тулуба
	1) В.п. - стійка ноги разом, нахил вперед, руки до плечей.
	1-поворот тулуба направо, лікоть вгору;
	2-в.п .; (2)
	3-4-те саме в іншу сторону.
	2) В.п. - стійка ноги нарізно, руки вниз. (1)
	1-напівприсяд коліна вліво, мах руками вправо, поворот тулуба направо;
	2-і.п .;
	3-4-те саме в іншу сторону. (1)
	3) В.п. - стійка ноги нарізно, руки назад в замок.
	1-зігнути руки, наближаючи кисті до лопаток;
	2-нахил вперед, руки випрямити назад .
	Те саме, присідаючи на рахунок 1.
	4) В.п. - стійка ноги нарізно, руки вниз.
	1-нахил вперед, права рука на лівому коліні, ліва рука в сторону-назад;
	2-в.п .; (3)
	3-4-те саме в іншу сторону. (2)
	5) В.п, - стійка ноги нарізно, руки в сторони.
	1-випад вправо з нахилом вперед, руки скрестно під правою ногою;
	2-і.п .; (1)
	3-4-то ж в іншу сторону .
	6) В. п - стійка ноги нарізно, руки в сторони.
	1-напівприсяд, нахил вправо, ліва рука вгору, права вниз;
	2 - і.п .;
	3-4-то ж в іншу сторону.
	7) В.п. - стійка ноги нарізно, руки за голову.
	1-нахил вправо;
	2-і.п.,
	3-нахил вправо, руки вгору;
	4-в.п. (2)
	Те саме повторити один раз вправо, один раз вліво; два рази вправо, два рази вліво і т.д.
	Вправи для м’язів таза та ніг.
	1) В.п.-стійка ноги нарізно, руки в сторони.
	1-2-рух тазом з боку в бік. Те саме, згинаючи і розгинаючи руки виконуючи по два рухи тазом вправо і вліво; збільшуючи амплітуду і переносячи вагу тіла з внутрішньої сторони стопи на зовнішню.
	2) В.п.-стійка ноги нарізно, руки в сторони.
	1-2-рух тазом вперед-назад  те саме, виконуючи напівприсяд (1-4) і випрямляючи (5-8)
	3) В.п.-стійка ноги нарізно, руки в стороні.
	1-таз вперед;
	2-таз назад;
	3-таз вправо;
	4-таз вліво.
	Вправу виконувати швидко з максимальною амплітудою.
	4) В.п.-  стійка ноги нарізно,в сторони.
	1-4-повертаючи таз, стегна і коліна вправо і вліво, поступово присісти;
	5-8-продовжуючи повороти, поступово встати.
	5) В.п.- стійка ноги нарізно, руки в сторони.
	1-4-коло тазом вправо в горизонтальній площині;
	5-8-те ж саме в іншу сторону .
	6) В.п. - стійка ноги нарізно, руки в сторони. (1)
	1-стрибком поворот направо, глибокий випад правою з опорою двома руками на праве коліно;
	2-стрибком у в.п .;
	3-4-те ж саме в іншу сторону .
	7) В.п.- упор стоячи.
	1-піднятись на носки;
	2-в.п. (1)
	Те саме, по черзі встаючи на правий і лівий носок; встаючи на носки і присідаючи на рахунок 2.
	Вправи, що виконуються в положенні лежачи, сидячи, стоячи на колінах.
	1) В.п.- сісти, зігнути ноги, зхерстивши (по-турецьки).
	1-нахил вперед, руки вгору;
	2-в.п. (2)
	2) В.п .- присяд. Почергове згинання та розгинання стоп. Те ж саме з рухом однойменного плеча вперед і назад.
	3) В.п.-присяд.
	1-зігнути праву ногу, розігнути ліву стопу;
	2-випрямляючи праву ногу, зігнути ліву,
	розігнути праву стопу.
	Те саме з присяду кутом.
	4) В.п. - присяд.
	1-повернути стопи всередину;
	2-повернути стопи назовні.
	Те саме з нахилами голови вправо і вліво.
	5) В.п.- присяд.
	1-поворот тулуба вправо, присяд на правому стегні, праву руку вгору;
	2-в.п .; (4)
	3-4-те саме в іншу сторону .
	Те саме, але на рахунок 1 згинати ліву, на рахунок 2-праву ногу.
	6) В. п - присяд зігнувши ноги зхресно (по-турецьки), руки на колінах.
	1-лягти на спину, коліна разом;
	2-в.п.. Ту саму вправу виконати разом.
	7) В..п. - лежачи на спині зігнувши ноги, руки в сторони.
	1-підняти таз;
	2-в.п .
	8) В.п. – лежачи на спині, руки вздовж тулуба.
	1-підняти грудну клітину вгору.
	2-в.п. (3)
	9) В.п .- лежачи на животі.
	1-права рука вгору, прогнутися;
	2-в.п. (4)
	Те саме з іншою рукою.
	10) В.п. - упор лежачи на стегнах та на передпліччях.
	1-мах правою ногою назад;
	2-в.п.;
	Те ж саме іншою ногою.
	11)  В.п. – лежачи на животі, упор на руки.
	1- Сісти на коліна, голова опущена, руки витягнуті вперед.
	2- В.п.
	12) В.п. – стоячи на колінах, упор на руки.
	1- Опустити голову вниз, закруглити спину.
	2- Підняти голову вниз, прогнути спину.
	13)    В.п.. – лежачи на спині.
	1- Підняти ноги за голову.
	2- В.п. (1)
	14) В.п..- присяд, ноги нарізно, руки в сторони.
	1-нахил до правої ноги, руки вгору;
	2-в.п .; (5)
	3-нахил до лівої ноги, руки вгору;
	4-в.п. (3)
	3.3. Вправи з фітбол-гімнастики
	1. Вихідні положення.
	Вправа №1.
	В.п. – сидячи на фітболі в середині м’яча, зберігаючи правильну поставу. Ноги знаходяться на ширині плечей, коліно – над стопою. Кут між тулубом і стегном складає 90 градусів. Для підтримки рівноваги руки знаходяться на м’ячі.
	Вправа №2.
	В.п. – лежачи на м’ячі обличчям вниз. Лягти на м’яч з опорою на коліна і руки. Стежити, щоб грудна клітина не була здавлена і подих не утруднений.
	Вправа №3.
	В.п. – лежачи на м’ячі з опорою на руки.  Лягти на м’яч обличчям вниз, щоб м’яч розташовувався на рівні тазостегнового суглоба. Тулуб рівнобіжний статі.
	Вправа №4.
	В.п. – Лежачи на м’ячі обличчям вгору. Лягти на м’яч так, щоб він знаходився в області попереку. Руки за головою, спина і шия прямі.
	Вправа №5.
	В.п. – бічне положення на м’ячі. Спираючись на коліно однієї ноги, лягти боком на м’яч, підтримуючи його руками.
	2. Вправи для підготовчої частини заняття з фітболами.
	Вправа №1. Для м’язів спини,плечей, стоп.
	В.п. – сидячи на м’ячі. По черзі піднімаємо плечі, потім виконуємо кругові рухи плечима. На видиху перекатом виконуємо підйом на носки, руки вгору, тягнемось за кистями рук. На вдих перекочуємось на п’яти, носки вгору, руки відводимо назад, звести лоп...
	Вправа №2. Для м’язів тазу.
	В.п. – сидячи на фітболі. Рухаємо стегнами з одного боку в інший, стопи на підлозі. Рух стегон вперед-назад, стопи на підлозі. Кругові рухи стегон.
	Вправа №3. Для м’язів шиї.
	В.п. – сидячи на м’ячі, спина пряма, живіт втягнутий,руки на поясі. Виконуємо повороти голови вліво-вправо, вниз-вгору, кругові рухи головою.
	Вправа №4. (1)
	В.п. – сидячи на м’ячі, без підскоків. Виконуємо ковзання на м’ячі крок правою ногою убік. Ковзаючи рухом з опорою на стегно випрямите праву ногу убік. Поверніть стопу по ходу руху тулуба, утримуючи рівновагу на м’ячі. Те ж саме повторюємо в інший бік.
	Вправа №5. Динамічне розтягування.
	В.п. – стоячи, ноги на ширині плечей, м’яч над головою на витягнутих руках. На видих виконуємо нахили вправо-вліво, зафіксуйте стегна.
	З того ж положення виконуємо нахили вперед.
	3. Вправи для м’язів преса.
	Вправа №1. Підйом.
	В.п. – сидячи на м’ячі. Відірвати п’яти від підлоги, підняти руки. Відхилитися назад - м’яч котиться вперед. Нахиліться вперед, руки вниз - м’яч котиться вперед. Нахиліться вперед, руки вниз - м’яч просувається назад. Носки підняті, вага тіла зосередж...
	Вправа №2. Подйом м’яча.
	В.п. – лежачи на спині, поперек притиснутий до підлоги, коліна зігнуті, м’яч затиснутий між стопами. Піднятися на лікті, на видиху підтягнути коліна до грудей. На вдиху витягнути ноги вперед. Випрямити ноги, м’яч затиснутий між стопами, повертати м’яч...
	Вправа №3. Підйом ноги убік.
	В.п. – лежачи на боці на м’ячі, одна нога відведена убік, симетрична їй рука над головою. Виконати підйом прямої ноги, одночасно підніміть руку і потягніться нею до ноги. Рука паралельна нозі. При підйомі робіть видих, при поверненні у вихідне положен...
	Вправа №4. Горизонтальні махи.
	В.п. – сидячи на м’ячі, прес напружений, спина пряма, грудна клітина розгорнута, плечі опущені, руки на м’ячі. Випрямити одну ногу вперед і розгорнути внутрішньою стороною стегна вгору, стопою назовні. Коліно трохи зігнуте.
	4. Вправи для розвитку гнучкості.
	Вправа №1. Руки. Для біцепсів.
	В.п. – стоячи, ноги на ширині плечей, спина пряма, живіт втягнутий. Фітбол тримати перед собою на витягнутих руках. Опустити кисті вниз. Лікті при цьому максимально випрямлені. Під тяжкістю м’яча біцепси розтягуватимуться. Відчувається розтягування в ...
	Вправа №2. Для трицепсів.
	В.п. – стоячи, ноги на ширині плечей. Підняти м’яч над головою, руки прямі.
	Потім зігнути руки у ліктях так, щоб м’яч опинився за головою, а лікті були спрямовані точно вгору і розташовувались паралельно. Під тяжкістю м’яча, м’язи розташовані на задній поверхні рук, тобто трицебси, будуть розтягуватись. Затримайтесь в цьому п...
	Вправа №3. М’язи грудей і плечей.
	В.п. – стоячи, ноги на ширині плечей, м’яч на витягнутих руках за спиною. На видиху максимально підніміть м’яч вгору так, щоб відчути розтягнення в ділянці грудей. Утримуйте розтяжку 15 рахунків і поверніться у вихідне положення. Повторити 2-4 рази.
	Вправа №4. Для м’язів розгиначів спини і плечей.
	В.п. – сидячи на колінах, руки на м’ячі, спина трохи вигнута. М’яч відкочується вперед, спина і плечі розтягуються. Уникайте тиску усієї маси тіла на руки і плечі. Утримуйте вагу на стегнах і колінах, живіт втягнутий, плечі розслаблені.
	Вправа №5. М’язи сідниць.
	В.п. – лежачи на підлозі, стопи на м’ячі. Ноги зігнуті в колінах. Випрямляємо ноги, відкочуючи м’яч, та піднімаємо таз вгору. Повертаємось у вихідне положення.
	ДОДАТОК «А»
	Вплив фізичного розвитку на розвиток інтелектуальних здібностей дошкільників
	(на початку дослідження)
	Вплив фізичного розвитку на розвиток інтелектуальних здібностей дошкільників (кінець дослідження)
	ДОДАТОК «Г»
	Body ballet
	Вправи стоячи:
	1) В.п. – стоячи, стопи разом. Руки на поясі.
	1- Піднятись на носках вгору.
	2- Опуститись на п’ятки.
	Повтор 10 разів.
	2) В.п. – стоячи, стопи разом. Руки на поясі.
	1- Розводимо стопи у першу позицію(в сторони),піднімаємо носки, обертаючись на п’ятках.
	2- В.п. (2)
	3) В.п. – стоячи, стопи у першій позиції. Руки на поясі.
	1- Відводимо ногу вперед.
	2- Виконуємо рух стопою вперед-на себе. Повтор 10 разів.
	3- В.п
	4- Те саме виконуємо на іншу ногу.
	4) В.п. – стоячи, стопи у першій позиції. Руки на поясі.
	1- піднімаємось на носках вгору.
	2- Опускаємось у в.п.
	Повтор 10 разів. (1)
	5) В.п. – стоячи, стопи у першій позиції. Руки у другій позиції.
	1- опускаємось в пліє (напівпрясяд коліна в сторону).
	2- В.п. (3)
	Повтор 10 разів. (2)
	6) В.п. – стоячи, стопи у першій позиції. Руки у другій позиції.
	1- опускаємось в пліє, піднімаючи праву(ліву) ногу на носок.
	2- В.п. (4)
	Повтор 10 разів. (3)
	7) В.п. – стоячи, стопи у другій позиції. Руки у другій позиції.
	1- демі пліє (коліна в сторони, куприк підкручуємо).
	2- В.п. (5)
	Повтор 8 разів.
	8) В.п. – стоячи, стопи у другій позиції. Руки у другій позиції.
	1- демі пліє (коліна в сторони, куприк підкручуємо), піднімаючи праву(ліву) ногу на носок.
	2- В.п. (6)
	Повтор 8 разів. (1)
	9) В.п. – стоячи, стопи у другій позиції. Стійка трохи ширша. Руки у другій позиції.
	1- Гранд пліє (напівприсяд,коліна в сторону на 90⁰).
	2- В.п. (7)
	Повтор 8 разів. (2)
	Затриматись у крайньому нижньому положенні на 10 рахунків.
	10) В.п. – стоячи, стопи у другій позиції. Руки в третій позиції (підняті вгору). Виконуємо релєве.
	1- Піднімаємось на носках вгору.
	2- Опускаємось на п’ятки у в.п.
	11) В.п. – стоячи, стопи у другій позиції на півпальцях (на носках). Руки у підготовчій позиції.
	1- Демі пліє.
	2- В.п. (8)
	Повтор 10 разів. (4)
	12) В.п. – стоячи, стопи у першій позиції. Нахилитись вниз, руки на підлогу.
	1- Демі пліє. (1)
	2- В.п. (9)
	Повтор 8 разів. (3)
	13) В.п.- стоячи, стопи у другій позиції на півпальцях. Руки в другій позиції.
	1- Демі пліє. (2)
	2- В.п. (10)
	Повтор 10 разів. (5)
	14) В.п. – стоячи, стопи у другій позиції.  Коліна злегка зігнуті. Руки у другій позиції.
	1- Сидячи на одному рівні, підняти п’ятки вгору.
	2- В.п. п’ятки на підлогу.
	15) В.п. – стоячи, стопи у першій позиції. Руки в другій позиції.
	1- Батман тандю, відводимо ногу в сторону, затягуємо носок.
	2- В.п. (11)
	Повтор на кожну ногу по 10 разів.
	16) В.п. – стоячи, стопи у першій позиції. Руки в другій позиції.
	1- відводимо ногу вперед, затягуємо носок.
	2- В.п. (12)
	17) В.п. – стоячи, стопи у першій позиції. Руки в другій позиції.
	1- Відводимо ногу вперед, піднімаємо вгору на 90⁰, затягуємо носок.
	2- Опускаємо ногу на точку.
	Повтор 10 разів на кожну ногу.
	3- В.п.
	18) В.п. – стоячи, стопи у першій позиції. Руки у другій позиції.
	1- Переводим ногу в положення пассе, коліно в сторону, підйом біля коліна.
	2- В.п. (13)
	Повтор 10 разів. (6)
	Вправи сидячи, лежачи на підлозі:
	1) В.п. – сидячи на підлозі, ноги перед собою, коліна рівні, стопи в шостій позиції. Руки в другій позиції. (в сторони).
	1- стопи натягуємо на себе;
	2- носки тягнемо вперед.
	Повторюємо 10 разів.
	2) В.п. – сидячи на підлозі, ноги перед собою, коліна рівні, стопи в шостій позиції. Руки в другій позиції. (в сторони).
	1- розвертаємо стопи у другу позицію (в сторонни);
	2- повертаємось у в.п.
	Повторюємо 10 разів. (1)
	3) В.п. – сидячи на підлозі, ноги перед собою, коліна рівні, стопи в шостій позиції. Руки в другій позиції. (в сторони).
	1- малюємо коло стопами назовні.
	2- в.п.
	Повторюємо 10 разів. (2)
	4) В.п. – сидячи на підлозі, ноги перед собою, коліна рівні, стопи в шостій позиції. Руки в другій позиції. (в сторони).
	1- підтягуємо коліно до грудей.
	2- в.п. (1)
	Повтор на кожну ногу по 10 разів. (1)
	5) В.п. – сидячи на підлозі, ноги перед собою, коліна рівні, стопи в шостій позиції. Руки в другій позиції. (в сторони).
	1- підтягуємо коліно до грудей. (1)
	2- випрямляємо ногу вперед.
	3- зігнути коліно до грудей.
	4- в.п.
	Повтор по 10 разів на кожну ногу.
	6) В.п. – сидячи на підлозі, ноги перед собою, коліна рівні, стопи в шостій позиції. Руки в другій позиції. (в сторони).
	1- відводимо рівну ногу в сторону.
	2- в.п. (2)
	7) В.п. – лежачи на спині, ноги підняті вгору. Руки в сторонни.
	1- опустити ліву(праву) ногу вниз.
	2- В.п. (14)
	8) В.п. – лежачи на спині, ноги підняті вгору. Руки під сідницями.
	1- Повільно опустити обидві ноги на підлогу.
	2- Швидко підняти ноги у в.п.

