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OPIEHTOBHE KAJIEHAAPHO-TEMATUYHE
NMAAHYBAHHA roAnH CNiJIKYBAHHA

Ne

a/m Tema roguHu CHiJIKyBaHHSI Hara
Bepecensb
1 | — rpomaaaHuHE YKpaiHu i nummaocsa nuM (6uxo8Ha 200una)
2 |IlouHu meHb 3 PAHKOBOI riMHAaCTUKY (200uHa 300p08’s)
3 |Mawma, TarTo, 8 — unTanbKa cim’a (podurHe c64Amo)
4 | TBiit pigumit Kpaii (8ideoerxckypc)
KoBTens
5 | MysuuHa caAIuHa pifHOTO Kpato (MYy3uLHa c8imauys)
6 |Kosaupki sabaBu (nisnasaivHo-KOHKYPCHA 200UHA)
7 | Kaneiimockom mpodeciii (epynosuil npaxkmuxym)
8 | B yci mopu nmpexkpacHa 3eMJis (C84Mo0 0CeHi)
Jlucromanm
9 |IIlo o3Hauae 6yTu BUXOBAHUM (200UHA 88iUAUBOCTI)
10 |Bxayusre c10BO (KOHKYPC MOB03HABUIE)
11 |Hi — arpecii i HacunabcTBY! (3ycmpiu-062080perH )
12 |IIxizausi 3BuuKHU i 30p0B’ s (200ura 300p08’°s)
I'pynens
13 |urra nronuHN — HaWBUINA IHHICTS (3ycmpiy-062060peHHA 3 esleMeRmamu iHcyeHi3ayir)
14 |KosxHa nutuHa Mae npasa (npasosnasyo-inmenexmyanrvha zpa «I1Ifo? Te? Konu?»)
15 |BaxucTuMO Bce »KuBe (eK0/102iuHa 200UHA)
16 |IlomapyHKU BlIacHOPYY (meopua mailcmepHs)
Ciuenp
17 |$fx a npoBiB kanikynu. Ik posnoninaTy BinbHU yac (npesenmayisa npoekmy)
18 |Vcinmaponu Yrpainu :KuUBYTH y 3Jarofi Ta Mupi (2oduna mupy)
19 |Haronayii ntaxiB (exonozivha 200uta)
JlroTui
20 |Kookxna JoquHa — HEIIOBTODHA (2pYnosuil npaKmurxym)
21 |Kpaca npupoau B MmucTeITBi (2z00una meopuocmi)
22 |I:xuBe KanuHa Ha manepi... (200ura Hapodo3HaABCMBEQ)
23 |IlepemoskeMo BCi XBOpOOU
Bepesens
24 | Big martepi qoHi 1o6po mepenatu (zodurna dobpomu)
25 | 306epexkemMo Kpacy npupoau (exonozivna 200ura)
26 | TpygmoBi Tpaguiii ykpaiHCcbKOI poguHu (3ycmpiy-062080peHH A 3 eleMeHRMaAMU iHCYeHi3ayil)
27 |TearpanbHa adima. [Jeus Teatpy (nizHasanvbHo-meopya 200UHa)
KBitens
28 | fAx mu posmosiasiemo. IIpo KyabTypy auctyBauusd. [IpaBuiia TesedoHHOI pO3MOBY (200UHA 88iULUB0OCTL)
29 |YyiiHicTs i 6aiigy:xicTs (200una 006pomu — NCuxoL02ivHUlL NPAKMUKYM)
30 | Yucre moBKinda (exonoziuna 200una)
31 |CiaoBo — He ropobellb, BUJIETUTH — He cIifiMaell (200uHa 88iLAUB0CMI 3 eJleMeHmaAMU IHCUeHi3ayil)
TpaBens
32 |Jlropu, aKi npocaaBuiu Miit Kpaii (nopmpemua zajepes)
33 |Ha koro a xouy 6yTu cxoxuM (momusauyiilna Ouckycis)
34 | EK0JIOTiYHOO CTEKUHOIO 10 JIicy (ysa6Ha nodopoic y npupody)
35 | Xouy i Moky 6yTu 3m0poBUM (200UuHa 300p08’°5)




BEPECEHb

Tema 1.1 — TPOMAAAHUH YKPATHU | MTNLWLAIOCA LM
(euxoeHa 200uHa)

MeTa: po3WmMpUTK 3HAHHA AiTell Npo npaBa i 06OB'A3KM rPOMafsiH; PO3BUBaTK OGarKaHHS
6paTi NOCUINIbHY yYacTb y PO36YAOBi AepKaBy, HAMONEMBO BUMTUCA, LWOO NPUHECTM
sAIKoMora binblie KopuCTi piaHin YKpaiHi; BUXOBYBaTW aKTMBHY POMAACbKy no3uuito, fio-
60B 10 pigHOro Kpato.

Xig 3axoay
. MAroToBYUI ETAN

II. OCHOBHA YACTUHA 3AXOoAY

1. TMoBigoMneHHA TeMU i MeTN YPOKY

Yuwurensb. [Ipounraiite, 1110 3amrcaHo Ha JOIIIi: «f — rpoMagsaHuH...».
— Koro HaszuBaOTh IrpoMagsTHUHOM ?

— MoJInBO, XTOCh 3HAE, AK 3aKiHUNTH peueHHA? Yomy?

— IIpouwnraiiTe TeMy BUXOBHOI TOOUHMN.

MOSI VKPATHA

Mwu — narpioTu, fOUKM i cuHU,

Ins1 TBOTO 6J1ara BCe B »KUTTI 3101a€M!
Bo tu maiikpamiuii, Kpaio mMiit AcHUH,
1 pigua, # muia, gopora, eguHA. BiTuusny i maTip Mu He BUGUpaeMm.
Mu Bci — mauri mariHumMKu TBOI, A mipocTo a106uMO, 60 I 3eMJIA CBATA,
IIpwuiimam y cBiT, 1106 B HiM 706p0 TBOPUTH. Bona mac mapogmiia i 3pocruia.

Xou, MOKe, I KpaIlli € Ha Iiit 3eMJi Kpai, Bitunsnoro 30BeMoO HecmpocTa,

Ta mam cyguaochk B YKpaiHi :Kutu. Bo mam BoHA mana i gymry, i Kpuia.
H. Kpacomkina

Moa matixpaima B ¢BiTi cTopoHa,
YapiBHa, HeIOBTOPHA Y KpaiHo!
Jlia MmeHe B 1iJriM cBiTi TM — OfHA

2. beciga

— e mu )xmBemMO?

— XTo MU 3a HAIliOHAJIBHICTIO?

— $Ika mama pigma moBa?

— IIpo 1o BaM roBOpPUTH naTa 24 cepuHsa?

3. Posnosigb yuntensa

— 24 cepurasa 1991 p. BepxoBHa Paga Ykpainu ypoumncrTo yxBaamaa «AKT IIpo
OTOJIOIIIEHHS YKpaiHu He3ase:KHOI0, CAMOCTIHOI0, HeMOKPATUUYHOIO IePIKaBOIO».
IIpo yTBepa:KeHHS Mep:KaBHOCTI I caMOCTiliHOCTI ¢BiguuTh Te, 1110 Mu Maemo I'ep6
Yipaiau — Tpusy0d i CHHBO-3KOBTUI mpamop. «Halr ctar — OIIeHuIls y cTenax IIif
roayouM ckJelliHHaM HebGa». BiH yTinioe BiKOBiuHI mparseHHS OO0 MUPY, Opaii,
Kpacu Ta 6aratrcrBa pigHoi 3emai. Mae Ykpaina i cBoio Koncrurymiro — 3akoH, 3a
AKHUM YKpPalHIIi }KUBYTH i OyAyIOTH cBOIO Aep:kaBy. Ilicua M. BepOumpbkoro Ha cjaoBa
II. Yybunucororo «Ille He BMepsia YKkpainu...» crana [lep:xkaBaum ['imHOM YKpainu.

4. YvTaHHA BipLWiB NiAroToBAEHNMN YYHAMM
Yuui(nouepsi)

1. Posxksiraii, npekpacHa YKpaino, 2. § uyro TBi# rosoc,
Pigna semie, maTinKko mos! ITimennuHMii TBiM KoJOC
Xaii TyHae MoBa coJioB’iHa, I nymy meHi 3aciBae 3epHO.
ITicus HemoBTOPHAA TBOA. Mosa Ykpaino, 6iaBa xaTuHo,
ITizmaTu Tebe MeHi macTA Kajo.

HaTa

Knac




3. WKuBu ra minuii, YkpaiHcbKa geprkaso,
Bwmupaau y 6urBax MijabioHT GOPILiB,
106 cTaAr CMHBO-’KOBTUY ITiJHABCH BEJIUYABO
U max KueBoM cTOJBHIM Bika Maiopis!

5. beciga 3 enemeHTaMu po3noBigi

— I'pomagsanu Yrpainu — rocrojapi cBoel kpainu. ByTu rocriogapem kpainu —
SK BU Ile posyMiete, nitu? (Bidnosidi yuris.)

— V¥V KOKHOI JIOAWHU € TmpaBa ¥ BeJuki o60B’a3ku. IIpaBa it 060B’A3KM 3amIu-
caHi y Koucrurynii. ([emoncmpysanus Koncmumyuyii Ykpainu.)

— fAxio srognHA He JUIle KOPUCTYETHCA HaJZaHUMMW i mpaBaMu, ajie M BU-
KOHYE€ CBOI 000B’A3KU, BOHA — CIPaBKHill TPOMaAAHNH.

Ha pmomi — isroctparrii 3a remoro «IIpaBa sroguHMI» .

— IlIpo aki mpasa cBiguats mi imroctpanii? (Bidnogidi yuHis: npago Ha npayio,
Ha 8i0N04YUHOK, HA MeOuiHe 00CAY208Y6AHHA, HCUMJILO, HA 0CEIMmY...)

— $IKi 060B’A3KM MaIOTh rpoMagAHM ?

— IIlo B moBUHHI pobuTH, M100 BUKOHATU 000B’ A3K U, 3anucani B KorcTuryiii?

— Ckinbku 6 ToOi He BUIIOBHUJIOCS POKiB, A€ 0 TH He "KUB, TBOE JKUTTA 1 JKUTTS
Bciel TBoel cim’i, cycimiB, poauuiB, TBOIX TOBaApHUIIIiB IIPOTiKAE i HaZaN i CKIagaTH-
MeThcs 3a OCHOBHIM 3aKOHOM HAIIIOI Aep KaBu.

Twu, 3BicHO, X0MUII A0 MIKOJaHU. [[0 AKOTO KJaacy — He Tak BaxkjauBo! ['os0BHE, 1110
3a KoHcTuTyItiero YKpainu Bci AiTu He TiTbKKU MaIOTh ITPABO, ajie i MyCATh YUUTUCS.
V3araii, Bca MOJIOAb HAIIIOI KpaiHu 000B’ A3K0BO IIOBHHHA MAaTU IIOBHY 3arajbHY ce-
penHmo ocBiTy (cm. 53). OTiKe, yuuTHCSa — I1e 3apas TBili OCHOBHUI 000B’ A30K.

VY mopocaux € 1ie 6araTo iHmux o608’ A3KiB, 3anucanux y Koncruryii.

A un; HeMae B TeOe YacoM CTapIIoro Opara, SKUi yiKe 3aKiHuUB 1Koay? BaraTo
TAKUX MOJIOAUX XJIOMIiB CIYy’KaTh y JaBaxX YKpaiHchbKol apMmii. 3axuct BiTunusuu,
He3aJIe;KHOCTI Ta TepUTopiaibHOI IijsicHOCcTI YKpainm, mianyBaHHs Ii Jep:KaBHUX
CHUMBOJIiB € 000B’I3KOM I'poMafaH YKpaiHu.

T'pomagsauu BigOyBaioTh BificbKOBY CIIy:K0y BiATIOBiHO M0 3aK0HY (cm. 65).

Harmra apmia icHye nada 3axucTy KOPAOHIB pimHOI 3eMJi, a He IJd Hamagy Ha
igmIi kpaigu. ¥ Hac HiXTO He X0oue BiliHU.

Koucruryiia Ykpainu 3000B’sA3ye Bcix rpomMasaH OepertTy MPUPOAY — 3EMJII0
i Bomu, pocauHM i TBapuH, 111060 BOHW IPUHOCUJIU BTiXy He TiJILKMW HaM, aje i Maii-
OyTHIM ITOKOJIiHHAM, IIT0 KUTUMYTh UYepes3 JeCATKHU i COTHI POKiB micsia Hac.

. NiACYMOK 3AXoAay

— Mu Bci — mopocJi i MaJieHbKi rpoMaasaHu YKpainu. A Bci rpoMaagsaHU MaloTh
piBHI IpaBa it 0608’ A3KH.

¥ crarti 53 KoHcTuTryIii 3asHaueHo, 1110 rpoMaaaHu ¥ KpaiHM MaloTh IpaBo Ha
ocBiTy.

HiTu gomrKiabHOTO BiKY BiABiAYIOTH AUTAYL CAAKM, TOTiM HABUAIOTHCA Y IITKOJI.
HepsxaBa miKJyeThcA Opo AiTeii. 30yIOBAHO IIKOJIU, YUHI KOPUCTYIOTHCA OE3KO-
IITOBHUMU OigpyuHuKamu. [asa obmapoBaHux OiTell € My3WuYHi, CIIOPTUBHI, Xy-
IOoKHI mKoau. € mikoau i aasa xBopux miteit. Ilicisa HaBUaHHSA y IIKOJI € MOK-
JUBICTH JaJIi IPOJOBKUTH HABUAHHSA Yy JIiIeAX, iIHCTUTyTax, yHiBepCUTETaX. XTO
YCIIIIIHO HABYAETHCS, OJEPIKYE CTUIIEHIT0.

HopocJi MOBUHHI HAIOJIETINBO IIPAIIOBATH, 11100 Y KpaiHa cTaja IpoIBiTaI0u0I0
nepskasoio. KoskeHn rpoMmaaaHuH 30008’ A3aHUM 3aXUIIATH CBOIO BiTunsny.

it MaroTh cCTapaHHO BYUTHUCH, 11100 yV MaiibyTHROMY 3100yTH Ipodecito i mpa-
IIOBaTHU Ha KOPUCTh ¥ KpaiHu, MOBUHHI J100uTH cBoio BaTbKiBIiuHy, OyTH ii matpio-
ToM. BoHI MaoTh IpuBUYaATHCA 40 PisHOI mpaili, A0 HOPSAAKY, JoIIoOMaraTu 6aTbKaM.

Kooxewn i3 mac mos’sa3ye moJio 3 Ykpainoo. Byme 6arara gep:xaBa, 0yaeMo Kpaiie
SKUTHU 1 Mu!



Tema 2. MOYHU AEHb 3 PAHKOBOI TIMHACTUKU
(200uHa 300poe’s)

MeTa: popmyBaTM OCHOBM [YXOBHO-MOPASIbHOrO Ta i3VYHOro PO3BUTKY OCOBMCTOCTI;
YCBiJOMWTY LiHHOCTi BACHOTO »WTTs | 306epexkeHHs 300poB'A ((i3uyHO020, NCUXi4HO20,
CoyianbHoO20, Ky/lbmMypHO20) KOXHOI NIIOANHN; YOOCKOHANOBAT! 3HaHHA Ta HaBUYKU Be-
[EHHS 340POBOT0 CMOCOOY XUTTA, AOTPUMAHHSA NPABUJI Firi€EHMN, PYXOBOTO PEXUMY.

Xig 3axogy
I. MAroToBYMM ETAN

Il. OCHOBHA YACTUHA 3AXOoAY

1. AkTtyanisauifa onopHUX 3HaHb

Yuurtens. [Ilo Take 3M0poBuii crocib :KuTTA?
— IlTo moTpi6bHO POOUTH, 1100 OYTU 3TOPOBUM ?
— IlTo BimuBae Ha 310poOB’a?

2. Cnoso BunTens 3 enemeHTamm 6ecign

Kosu HApPOIIKYy€ETHCS CHH,
Csrae pagicTb 10 BEPIITHH.
Pagie mama, Tarto, gig —
ITe sk PO36GPYHBKOBYETHCA Pifl.
Kosu HApPOIKYy€ETHCS AOHS,
MaJjeHbKE COHEUKO B JOJOHAX,
Hece BoHa 3 co0010 BTixYy,
Jlan, 3aTUIIIOK, JI000B Iif CTPiXy.
Ko HApOmKyIOThHCA TiTH,
Yowmy 6 Ham BciMm i He pagitu?!
Hapiro # cury gaii im, Boike,
IITo6 Bupocau BOHU BCi TOXKi!

T. Boiiuenko

— 3mopoB’a — 1e Hangoposkuuii ckap6. Tu pagmiernr rapEOMy COHAYHOMY THIO
i TemIOMY DOITUKY, 3€JIEHUM MOJIOAUM ITaPOCTKAM Ta BECeJUM IITallKkaM. I3 3a10B0-
JIEHHAM I3UIIT Ha BeJIOCUIEeNi, TPAEIICA y M AYa UM IepeMaraell y KOMII I0TepHii
rpi. XBUIIOEIICS, KOJIU HAEIll IePIIoro BepecHs A0 IIKoau. To6l HeIpueMHO, KON
yyelr Janky!

Ha 1110 111€ 3BepTaei yesary? fKIIo BasKKO AUXAaTH — BifApasy 3TaAyelll, 0 CJIi
BiIUMHUTU BiKHO UM BUHTH HA BYJHUII0. XOUETHCA IUTU — IIYKAEII BOAY. STOJIOM-
HieIllr — 3HaeIl, 1110 Yac icTu. 3aHeaysKael — 3raayelll Ipo 340poB’ .

ITosiTpsam Tu guxXaeI, BOAy — I €I, XJai6 — icu. A 110 Tu pobui i3 3go0pos’ am?
Anxe, 31aeThCs, CKiIBKY O He BUTpauas, a 3JJ0POB’ s He 3MEHIIIYEThCA.

3I0poB’sA — HeoIiHeHHUN cKapb. Ajle 0e3AyMHO BUTpadaTH HOT0 He CJIi.
3mopoB’a miHHimIe 3a Oyab-saKi craTKku i 6ararcTBa. HapogHa MyApicTb CBiAUNTH:
«3100pOB’A He KYIHUII», «3M0POB’A HAJ 0ararcTso», «bes3 3M0poB’s HeMae IacTs».

IIT06 6ymu 30opogun...

1. ITouHu meHs 3 pAHKOBOI riMHACTUKH.
2. Bararo pyxatics.

3. HiTKO OpraxizoByil pO3IOPAIOK JHH.
4. IIpaBuIbHO Xapuyiics.

5. YMi#i BOJIOAITH TOUYTTAMMU.

6. Pobu 100pi BUMHKH.

7. Yuucsa 6aunTu mpeKpacHe.

8. [loTpuMyii 3OPOBOTO CIIOCOOY JKUTTA.

HaTa

Knac




IIJo enausae Ha 300pos’sa?

Yu zaBxau y Tebe omHaKoBe 3m0poB’A? 3BicHo, Hi. BoHo smimioerbcsa. Ha
3I0POB’sl BIJINBA€ HABKOJIUIIIHE CEPeNOBUINe — IIOBiTPs, BOAA, 'PYHT, COHIUHE
cBiTJIO, pocamHHUI i TBapmHHUI cBiT. Bix 6aThkiB THM oTpuMaB (ycnadkysas)
eBHUII 3a1ac 3J0poB’ .

Meauuna cay:kba TeX OImiKyeTbcsa 3m0poB’saM. Ko:KHUI qo0pe 3HAE, IO HOTO
o0epirarmoTh BiJ 3aXBOPIOBaHb INENJIEHHS, TirieHiuHi HacTaHoBU JiKapiB. A SKIIO
TH 3aXBOPiB, TO MeAWUYHI MPAI[iBHUKU AOIOMOYKYTH TOOi omy:KaTu I BiJHOBUTHU
3I0POB’ 4.

IIpoTe HaAOIABINI BILIMBAE HA 3MiIlHEHHS 1 30epesKeHHsA 3J0POB’d cIocib KUTTA
aogunuu. Jlronu, ki BeoyTh MaJOPYXJIUBUN CIIOCIO »KUTTS, HEIIPAaBUJIBHO Xapuy-
IOThCSA, TPUBAJUUA Yac IIePeKMBAlOTh HeraTHUBHI eMOIlii, MOCTYIIOBO BHCHAMKYIOTH
3I0POB’dA, AKe MaJId Bil HApPOI KeHHs, i, 3PeIlToi0, IIOUYNHAIOTh XBOPiTH. A SKIIO
JIIOAVHA IIe I KYPUTh, YKMBA€ HAPKOTHUKM a00 3JI0BXKUBAE AJKOTOJIbBHUMU Ha-
IMOSIMY, TO BTPAYa€E 340POB’ S IIle IIIBUIIIE.

Yuens

Buatpk Hac muTH i TecaTtu,
HemoBaaTox gorasagaru,
Paxysarwm i unraru,
MaunroBartu i nucaru,

Xu1ib ek TH i cam caguTu,
Karmry, 6opirr i crans BapuTu,
ITaponsiaBoM KepMyBaTHu...
A craxiTh, uu Tpeba BUNTH,
Ax 3M0poBUM BiK MPOIKUTI?

— KowxHill mronuHi gaeTbesa 3M0pOB’ s, SKe MOTPiObHO GepertTu i MiHyBaTH mMoHAaT
yce. IligTpumyii cBoe 3mopoB’sa. [lounHail cBill JeHb 3 KOMILJIEKCY BIIPAB PAHKOBOIL
riMmHaCTUKU, 3arapToOBY# cBilt opranism. Tu — wactura npupoau. Tomy BiguyBaern
ii BB, 1OpPas3y MPUCTOCOBYEIIICS IO 3MiH y Ipupogaomy cepenonuiiti. II1o6 sermre
i mBUAIIIE IEPEHOCUTH 3MiHM ITOTOAM, CJiJl 3arapToByBaTucA. Tu 3HAEII, 110 COHIIE,
TOBiTP#A, BOJIa BUKOPUCTOBYIOTHCS MIJISI 3MiITHEHHS 3T0POB’ .

CoHIle BUIPOMiHIOE TeIJO, 3aBASKU YOMY BCe JKUBe, IO iCHye Ha 3eMJi,
orpumye eHepriwo. JIroguua — icrora, fKa, Ha BiAMiHy Bij 3BipiB um nmTaxis, He Ma€e
Ha MIKipi rycToro 3aXmCHOTO MIapy 3 MIepcTi uu mip’sa. AJjie i ieio COHSIHOTO IPOo-
minuA B ii mKipi yTBopioeThea BiTamin D. Bin 3axwuinae jrogmHy Big mMikpoopra-
Hi3MiB, cupuse pocTy i po3BuUTKy fiteii. Ilominuryersesa 3arajibHUN CTaH JIIOAUHMN.
3aBAAKY Oil COHAYHUX ITPOMEHIB MO NIITYIOTHCSI HACTPili, CAMOIIOYYTTH.

3. PosyuyBaHHsA KOMMJIEeKCY paHKOBOI FiMHaCTVKM (deMoHcmpyiomb nid20moesieHi yuHi)

Komnnekc 1

Ilepwa enpasa «Ilomsaznucsa 62opy»

B. II. — Horu mocTtaBuUTH Ha IIUPUHY ILJIeUeli.

BukoHaHHA: TiJHATH PYKU BrOpPy — BAUX, OIMYCTUTU YepPe3 CTOPOHU BHU3 —
Bunux. [loBroputu Bupasy 4—6 pasiB, TeMII BUKOHAHHS IMOBIJILHUI.

Ipyza enpasa «Kos3anap»

B. Il. — Horu HapisHo, PpyKH 3a CIIUHY.

BukoHaHHA: HaXUJUTU TyJy0 IIpaBOpydY, BirHYBINIM HpaBy HOTY B KOJiHI
(8udux), uadbyru B. IT. — Baux. Te came B iHiry cropony. IToBropuru Bpasy 4 pasu
B KOJKHY CTOPOHY, TeMII BUKOHAHHS CepeIHi.

Tpems énpasa «JIpogopyo»

B. Il. — moru HapisHO, PYKH Bropy, KMCTi 3’eaHATH.

BuKoOHAHHA: HAXUJIUTHUCA BIEPe, PYKU OMYCTUTH BHU3, IPOIYCTUBIIN IX IIiJ
HOTU,— BUANX. BUnpAMUTHUCA, PYKU MiAHATA Bropy — Baux. [loBropuTu BOpaBy
4—6 pasiB, TeMII BUKOHAHHS IIOBiJIbHUIA.



Yemeepma énpasa «Ydapu cnepedy i 33a0y»

B. Il. — #Horu HapisHO, PYKHU B CTOPOHM.

BukoHaHHA: OIJIECK PYKaMU 3341y, OIJECK PyKaMu clepeny. 3poburtu
6—8 ymapis. [luxanua piBHOMipHe, TeMII BUKOHAHHS IIIBUIKUN.

IT’ama enpasa. «Tik-max»

B. Il. — #Horu HapisHO, PyKH 3a CIINHY.

BukoHaHHA: HAXUJIUTU TYyJay0 IIpaBopyd, a HOTiM — JiBopyd. Bukomartu
4—6 pasiB y KOKHY CTOPOHY, JUXaHHS PiBHOMipHe, TeMII BUKOHAHHS CepeaHiii.

IlTocma enpasa. «3aitivurx — cmpubyHeub»

B.Il. — pyKu 3irayTu B JiKTAX, JOJIOHI BIIepes.

BurxonanHs: cTpuOKY Ha ABOX Horax. Bukonatu 12—16 cTpubkiB i mepeiiTu Ha
KPOK Ha MicIli, IMXaHHSA PiBHOMipHE, TeMII BUKOHAHHSA CepPegHili.

Komnnekc 2

ITepwa enpasa «IIi0HiMU naruyo»

B. II. — nanura momnepeny, B ONMYII[eHUX YHU3 PyKaxX.

BuKoHaHHS: TIJHATU TAJIUIIO Bropy, IPOTHYTUCA B TPYAHIA YyacTUHI — BAUX,
OIYCTUTH IMAJUII0 BHU3 — BUAUX. BUKoHaTH BIpaBy 4—6 pasiB, TeMIl BUKOHAHHS
TOBiIBHUM.

Ilpyea énpasa «Ilepecmynu naiuyio»

B. II. — nanwurg momnepeny, B OMYII[eHUX YHU3 PyKaX.

BukoHaHHsA: 3TUHAIOUM IIOMEPEMiHHO HOTM B KOJIIHAX, IMEPECTYNUTU HaTUII0
BHepen i Hasan. BukoHatu BmpaBy 4—6 pasiB, TeMII BUKOHAHHS IOBiJIbHUI, AU-
XaHHS piBHOMipHe.

Tpems enpasa «I1osepHUCL NPABOPYH, NOBEPHUCD JLiBOPYUL»

B. Il. — HOrM HapisHO, MAJIUIA 3a CIIMHOIO.

BuxoHaHHA: TOBEPHYTU TYJyO MpaBopyd, a MmoTiMm — JgiBopydu. Buxonaru
BOpaBy 4—6 pasiB y KOKHY CTOPOHY, TEMHI BUKOHAHHSA CepenHiil, TUXaHHS PiBHO-
MipHe.

Yemeepma eénpasa «danas»

B. Il. — cTrosauu, HOTU pas3oM, PyKH HA MOACI.

1-2 — migHaTH JIiBy HOTY, 3irHyTy B KOJiHi, BUTATHYTH Ii BIIepe] i OIIyCTUTH,
npsamy, Ha Miciie. 3—4 — Te came IIpaBoi0 HOroio. TeMIl BUKoHaHHA NoBiIbHUM. I10-
BTOpPUTHU 4—5 pasis.

IT’sama enpasa «IIpuwuii ryo3ur»

B. Il. — crosauu, HOTM pa3oM, pyKHU 3irHYTi Ha piBHi rpyaei.

ITonmepeminHO BimBOoAMTU BOIK TO OAHY, TO APYTY PYKY, HiOM HMPOIIIMBAIOYN TKAa-
HUHY TOJKOIO 3 HUTKOI0. [luxanusa BinbHe. [loBTOpuTH 5—6 pasis.

IlTocma enpasa «Ili6HuK»

B. Il. — crosauYu, HOTM Ha IMIUPUHI IJIeYeld.

Iligaaru pyku B cropoHu (80ux), onmycTuTy BHU3 (6udux) i MOILIeCKATH IIPs-
MHUMHU PYyKaMHU II0 cTerHax. TemMn BuKoHaHHA moBiabHUM. IloBTOpuT; 4—6 pasis.

. NiAaCYMoOK 3AXoay

— Hitu, HaBino noTpi6HO POOUTH PAHKOBY TiMHACTUKY ?
— Ski KoMIITeKcHu PaHKOBOI TiMHACTUKY 3aTIaM’ ATAJIN?




KoHKypc «Tenerpamu Big Ka3KoBUX repoiB»
— BrapgaiiTe, Big KOro HagiAMIN TeJIETPAMH.
Teneepama 1

T'ycu-rycu, ryceusiral
BisbMmiTh MeHe Ha Kpuiadara,
Ta monecits 1o 6aTeuka,

A B GaTeuka icTu i1 muTH,
I1e it xopoIlle TOXOIUTH.

Teneepama 2

Miit koTukry, Miit OpaTuKy,
Hece mene mucka

3a KJeHOBI Jyicu,

3a kpyTii ropwu,

3a 6ucTpii BogH.

IToparyit mene!

Teneepama 3

3a Tpu KONu KyILJIeHa,
ITiBOoka aymaena!
Tymny-Tymny HOramu,
Cxkouto Tebe poramu,
Hixxxkamu satomnuy,
XBOCTHUKOM 3aMeTy —
Tyt T06i # CMEPTH.

Tenezpama 4

He mosteuy s 3a Bamu:
Sk Oyna g HA TYKKY,
Bunomuia HizKKY,

A BU mmoTMHY U,
Mene moxuny.m!

Tenezpama 5

51 mo Kopoby meTeHUIA,
1 Ha AUIAX CIIeUeHn i,
S Bix 6a6u BTiK,
S Bix gima BTIK,
I Bix TeGe BTEUY!

Teneepama 6

o nrkosiu 3 6yKBapeM KPOKYe
XJIonuuK Aepes’ AHUI,
ITorpannse 3amicThb MIKOIN

B Gasraran mosIoTHAHUTIA.

Teneepama 7

5 Becesuii i HesOOHMIA,

§1 xopor1uii fUBaYOK,

Miit roctiogap — xaomuuk Pob6iH,
Miit roBapuin — II’saTauox,

o IporyNAHKY 1 JIacuii,

€ Ha MeJ YyTJIUBUIA HIOX.

A — BegMenuk...

NOJATOK A0 TEMU 3
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