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I. Onuc HAaBYAJBHOI JUCHUILTIHA

I'any3e 3HaHB,
crneniajbHiCTh .
. . crett o XapaKkTepucTHKA HABYAIbLHOI
HaiiMeHnyBaHH# MOKA3HUKIB oCBiTHLO-TIpodeciiina P
nporpama, ocBiTHii
piBeHb
I N I'any3p 3HaHB Bubipkona
eHHa ¢opMa HABYAHHA . -
02 «Kynbrypa i Pik Hapuanus 3
MMCTEITBOY Cemectp 5-uii
N . . . Jlexuii 8 ro1.
KinbkicTs roqun / kpemutie _120 /4 CroerjajgpHICTh 1 9 TOA.
024 «Xopeorpadis» MpakTuuni - 36 rox.
OcBiTHs Mporpama Camocriitna po6ora 70 rog.
«Xopeorpadis» KoucyabTauii 6 ros.
IH/I3: Hemae
bakanasp ®opmMa KOHTPOJTIO: 3aITiK
Moga HaBYaHHSI YKPAiHCbKa

I1. Indopmanisi npo BuKIagaua
3axapuyk Haranis BonogumupisHa
[locaga — crapmumii BUKIa1a4
KonTakTha indopmarris (0957288323, nataliavol @ukr.net)
JIHi1 3aHATH (ROCUNAHHA HA eeKMPOHHULL PO3KIAO)

II1. Onuc pucoMIIiHT

AHOTAIISA KypCy

Meroro BukiamaHds Kypcy «OCHOBH BHKOHAHHSI MAapTEPHOTO TPEHAXKY» €
dbopMyBaHHS Mi3HABaJILHUX 3aBJaHb Ta BMiHb ITPO BUBYCHHS Ta BUKOHAHHS BIIPaB, sSIKi
CIPHUSIOTh YCYHEHHIO HEIOJIKIB Yy TOCTaBi, HOrax; JONOMaraloTh BHPOOUTH
BUBOPOTHICTH HIT', PO3BUHYTH THYYKICTh, BATPUBAJICTh Ta €JIACTUYHICTD Tijla.

OCHOBHUMU 3aBIaHHSIMHU BUBYCHHS Kypcy «OCHOBM BHUKOHAHHS MAapTEPHOTO
TPEHAXY» € MiIBUIICHHS (axoBOro piBHS, 30arayeHHs 3HAaHb MPO 3HAYCHHS BIIPaB
MapTepHOTO TpPEHaxy. Y Tpoleci MiAroToBKH XopeorpadiB MapTepHUN TPEHAXK €
(GbyHIaMEHTOM TSl YCIIITHOTO BUBUYEHHS KJIACHYHOI, HAPOJAHO-CIICHIYHO1, OaIbHOI Ta
cydacHoi xopeorpadii. ['ooBHe Horo 3aBIaHHS — 13 HAMMEHITUMH 3aTpaTaMu SHEpTii
JOCSITHYTH OJHOYACHO TAaKWX IIJIeH, SK TIOKPAIIEHHS THYYKOCTI BCHOTO Tija W
CyrJ00iB, TIOJIMIIIEHHS €aCTUYHOCTI M’ S31B Ta 3B 30K, HAPOIIYBAaHHSA CHJIM M’ SI3iB.
Bucokwuii piBeHb THYYKOCTI TOTPIOHUH TaHIIIBHUKAM TIEPII 3a BCE IS 3a0e3MeUeHHs
BUpA30BOCTI TUIa MiJ 4Yac BUKOHAHHS OyIb-IKUX PYyXiB y TaHIll, a TaKOX JJIs
3ano0iraHHsi TPaBMYBaHHS M S31B i CYXO0KHJIb, PO3BUTKY CHUJIM Ta BUTPUBAJIOCTI.




KomnerentHoCT1

3aCBOEHHS MPOrpamMHOro matepiany JAUCUMIUIIHM «OCHOBM  BHUKOHAHHS
MapTEepHOrO TPEHAXKY» 3al0e3nedyye OBOJIOJIHHS 3arajbHUMH Ta (HaxOBUMHU
KOMIIETEHIIIMH BIAMOBIIHO /10 OCBITHBO-TIpOdecinHoi’ mporpamMu «Xopeorpadisi»:
3K-1. 3narnicth HaBuaTucs Ta camoHaBuatucs. 3K-2. 3naTHiCTh reHEpyBaTH HOBI 111€1,
kpeatuBHicTh. 3K-3. 3maTHICTh 3HAXOAUTH, OOPOOIATU 1HGOPMAILIIIO 3 PI3HUX JIKEPE.
3K-6. 3pmatHicTh CYMIIIHHO BHMKOHYBAaTH MNpodeciiHi 000B’SI3KH, YCBIIOMIIIOBATU
colllaJibHy 3HauymicTb MaunOyTHboi mpodecii. 3K-8. [liHyBanHs Ta moBara
PI3HOMAHITHOCTI Ta MYJIbTHKYJIbTYpHOCTI. 3K-9. 3naTHICTH BUSBIATH, CTaBUTH Ta
BupimyBatd npoonemu. 3K-11. 3paTHICTP KPUTUYHO OCMUCITIOBAaTH OCHOBHI
CBITOTJISIIHI Teopii 1 MPUHLIMIM Yy HaBYaHHI Ta mnpodecivHid nisnbHOCTI. DK-4.
3/1aTHICTh MPOAYKYBaTH KpEaTHBHI 1ei, 0OTOBOPIOBAaTH iX B KOMaHJi, po3poOJsiTu
QITOPUTM 1X MPAKTUYHOTO BTUIEHHS B apT-MPOEKTI Ta e(EeKTHUBHO BHPILIyBaTU
3aBmpaHHs 1o woro peanizamii. ®K-5. BonoainHsa cnenianbHOI0 XopeorpadiuHoro
TEpPMIHOJIOTIEI0 ((PPaHIy3bKOIO Ta aHTJIIHCHKOK MOBAaMU), 3HAHHS IPOTrPaAaMHUX BUMOT
3 xopeorpadiyHUX IUCHMILIIH aig cTyaeHTiB 3BO Ta BOJOMIHHS METOJIMKOI iX
Bukiaganus.. ®K-11. Bytu rotoBum 110 nmocagoBux 000B’s3KiB, BOJIOAITH HABUYKAMU
IHAWBINYaIbHOI Ta KOJEKTUBHOI pOOOTH 31 CTYJIEHTaMH, MAaTH TEJAaroriYyHUM TaKT Ta
BUCOKI MopanbHi sikocTi. ®H-15. 3pmaTtHICT, BUSBIATH HOBITHI TEHJIEHIN Ta
NEePCIEKTHBHI HampsMu po3BUTKY xopeorpadii. DK-16. 3matHICTE CTBOpOBATH
HaBYaJIbHO-METOINYHE 3a0€3MeueHHs 3 XopeorpadiyHIX AUCIMILIIH.

1. CTpyKTypa HaBYaJIbHOI AUCITUILTIHH.

Ha3Bu 3MicTOBUX MOIYJIIB i Cam *@Popma
TeM Yceboro | Jlek. | [Ipakr. ) KOHTPOJI10/
poo. Komnc. Baum

3micToBuii MmoayJib 1. TanmwBaabHa KyJbTypa €Bponeiicbkux kpain XVI- XIX cr.

Temal. Berym 1m0  kypey
«OCHOBH BUKOHAHHS
MapTEPHOTO TPEHAKYY.
ITapTepHuii TpeHaX SK CKIIaJ0OBa
MIATOTOBKHU TAHIIIOPUCTA.

Komrmiekc
3arajibHOPO3BHUBAKOYHX BIIPaB
JUIl  IIUHAHOTO, TPYAHOTO |
MOTIEPEKOBOT0 BTy XpeoTa;
PYXJIUBOCTI IUIEYOBUX Ta
JMIKTHOBUX CYIIIOOIB CUASYM Ha
MI031.

22 2 2 17 1 10




Tema 2. Buxopucranus Xarxa-

fiorm — gomarkoBa  (hopma
¢bizuaHOT MATOTOBKH B
xopeorpadii.

BukonanHg BHOpaB napTepHOro
TPEHAXKY Y TIOJIOKECHH] CHJISTIH.

@) BIIPAaBH ISl CTOTIH Ta KOJIH;
0) HaXWJIM KOPIYCY BIEpE 10
HIT pa3oM Ta 13 pO3KpUTUM
KLUUPKYJIEM»;

8) HaxWJIM KOPILyCY BIPABO,
BIIIBO JI0 HIT 13 PO3KPUTHM
«LIUPKYJIEM» Ta BIEpEN;

2) BIIpaBa Ha 3MIITHEHHS
YepeBHOT0 Ipecy;

0) BIPABH JIJIsI TOKPAIICHHS
PYXJIIMBOCTI Cyr100iB Ta3y,
€J1aCTHYHOCTI CTETHOBUX M’SI31B,
PO3BUTKY BUBOPITHOCTI 1
TaHIIOBAJILHOTO KPOKY.

26

17

10

Tema 3. MeTtoauka TpoOBEICHHS
MapTepHOrO0  €K3epcucy  JuIs
MOJIOAIITOT BIKOBOI TpyIu,
MJUTITKIB Ta TOPOCITUX.

BukoHaHHs BHpaB TapTEPHOTO
TPEHAXYy Y MOJIOKEHHI Ha CITHHI,
Ha 00111, 00IUYYSAM [0 HiAJIOTH.
BripaBu y mosiosxeHHi Jiexayn Ha
CIIUHI.

@) ToYeproBe MigHIMaHHS
MpaBoi Ta JiBOi HOTHU J0 KyTa
90°;

0) oHOYACHE TiTHIMAaHHS 000X
HIr J10 KyTa 90°;

6) BIIpaBa Il pO3TATHEHHS HIr
Ta (GOPMYBaHHS TaHI[FOBAILHOTO
KpOKY ( BIpaBa BUKOHYETHCS 13
JOTIOMOTOF0 IPYroi 0codm);

2) BIIpaBa JJIsl THyYKOCTi XpeOTa

13 BIABEAEHHIM 000X HIr 3a
TOJIOBY.

BrnpaBu y monoxeHHi Jgexxauu
JUIEM JIO TTIJIJIOTH.
@) TIeperuH KOPITyCy Ha3a;

0) mo4eprose MiAHIMaHHS MPaBOi
Ta JIBOT HIT 1 PYK;

6) OJTHOYACHE ITiTHIMaHHSI 000X
HIT 1 pYK.

BripaBu y mosio>xeHHi Je:kauu Ha

6o11.

38

14

18

10




@) miTHIMaHHS HOTHU YOIK 3a
JOTIOMOT OO0 PYKH;

0) BIpaBa Uil PO3TATHEHHS HIr
Ta (hopMyBaHHS TAHIIOBATHHOTO
KpPOKY (BIpaBa BHUKOHYETHCA 13
JOTIOMOTOF0 APYroi ocoon).

Tema 4. BukoHaHHs  BHIpaB
MapTEPHOTO TPEHAXKYy Ha OCHOBI
JIEKCUKU KJIACUYHOTO TAHIIIO.

BrnipaBu nexxaun Ha criuH1

@) BIIpaBa 31 CKOPOUYEHHSIM CTOII
Ta PO3KpUBaHHM iX y lmo3uiiito;
0) plié y I ta Il mo3urisx;

) battement releveé lent na 45° ta
90° Bniepen Ta yoik;

2) battement developpé snepen
Ta y0IK;

0) battement relevé lent ta demi
rond de jambe na 45° Ta 90°
Briepen Ta yoikK;

e) battement developpé Ta demi
rond de jambe na 45° Ta 90° 36 2 14 18 2 10
Briepen Ta yoikK;

€) grand battement jeté Bmepen
Ta yOiK.

BrnipaBu nexxauu aunem 10
MIUIOTH.

@) BIIpaBa 31 CKOPOYCHHSM CTOII
Ta PO3KPUBAHHSM iX Y |
MO3HIIIIO;

0) battement relevé lent na 45°
ta 90° Hazan Ta yoiK;

) battement developpé naszan ta
yOiK;

2) battement relevé lent ta demi
rond de jambe na 45° Ta 90°
HazaJ Ta yoik;

0) grand battement jeté nazan.

Pazom 3a Mmosynem 1 120 8 36 70 6 40
Buan nincymxoBux pooir bau
MoynbHa KOHTPOJIbHA poOoTa 60
IH/13 HEMae

[Hm1e (BkazaTn)

Bceboro roaus / baais | | 8 | 36 | | 100

®opma xontpoito*: MKP/KP — MoayiibHa KOHTpOJIbHA poOoTa/ KOHTPOJIBHA pOOOTa,
P — pedepar.




3aBiaHHs AJ1 CaMOCTIMHOTO OIpaIOBaHHS.

1. Cknactu Ta onucaTd BOpaBU AJiA 30UIBIIEHHS PYXJIMBOCTI TOMUIKOBHX 1
KOJIIHHUX CYTJIO01B, Ta €IaCTUYHOCTI M’ 5131B TOMUIKH 1 CTOMH (Y TOJIOXKEHHI CUISIYM Ha
MIJ71031, HA CIIMHI Ta OO0IUYYS 0 IIIJIOTH).

2. Ckyacty Ta ONnMcaTy BOPABU JUJISl MOKPALIEHHS PyXJIUBOCTI XpeOTa Ta M’s31B
cnuHU (y MOJIOKEHH1 CUASTYM Ha MIJUI031, Ha CIIMHI Ta 00JIMYYs 10 MIAJIOTH).

3. Ckiactu Ta omnMcaTH BHOpPaBH JUIsl PO3TATHEHHS HIr Ta (QopMyBaHH:
TAaHIIOBAJIIBHOTO KPOKY (y TMOJOKEHH1 CHJISIYM Ha MIAJI031, HA CIUHI Ta O0NHMYYs 10
TIJJIOTH).

IV. IloaiTuka ONiHIOBAHHS

IoaiTka BUK/IaAa4a MO0 CTYIEHTA.
BinBinyBaHHs 3aHATh y BIAMNOBIIHOCTI A0 PO3KIAAy € OOOB’SI3KOBUM. Y BHIAJKY
IPOIYCKY 3aHSTh CTYIEHTOM 3 MOBXHUX MPUYUH, BUKIIAJAy MPU3HAYAE 3aHITTS B
online ¢popmari.

HoniTuka moao akageMivHOI J0OPOYECHOCTI.

CrnucyBaHHA M1l 4ac BUKOHAHHS TECTOBUX 3aBJIaHb 3a00pPOHEH] (B TOMY YHUCII,
13 BHUKOPHUCTAHHAM MOOUIBHUX MPUCTPOiB). MOOUIbHI TNPUCTPOi T03BOJSETHCS
BUKOPHUCTOBYBATHU JIMIIE MiJ 4ac online TeCTyBaHHsS Ta MiJATOTOBKU IMPaKTUYHUX
3aBJlaHb I1J Yac 3aHATTS.

IMoniTrka MO0 KeAJAHHIB TA MePeCcKIATAHHSA.

3aBlaHHs, BHMKOHAHI 3 MOPYLIEHHS MPU3HAYEHUX BUKJIAJaueM TEpPMIHIB,
OIIHIOEThCS Ha HWXK4YY OIiHKY. [lepeckinamanHs MOAYJiB BiOyBaeThCs 3 J03BOJIY
JIeKaHaTy 3a HasSBHOCTI MOBAXHUX MPUYUH (HAIIPUKIAJ, JIIKApHSIHUI).

V. IlincymKkoBMi KOHTPOJIb

[TpuHIMnU MOOYA0BH 3aHATTS TAPTEPHOTO TPEHAKY.

[TpuHIIMTIYM My3UIHOTO O()OPMIICHHS TAPTEPHOTO TPEHAKY.

3HaueHHS MapTEPHOTO €K3epPCUCy I (HI3UMYHOTO BJOCKOHAIIEHHS MalOyTHHOTO
TaHI[IOPUCTA.

3HaueHHsA MapTEPHOTO TPEHAXY IS YCYHEHHS HEJOJNIKIB y TIOCTaBl Ta
BUBOPITHOCTI TAHIFOPHUCTA.

BB mapTepHOro TpeHaky Ha THYYKICTh Ta IJIACTUYHICTH TiJla TAHI[IOPUCTA.

BruB maprepHoro TpeHaxy Ha GOpMyBaHHS M’ SI30BO1 CHCTEMH TAHIIOPUCTA.

Ponb nuxaHHs Tpy BUKOHAHHI TAPTEPHOTO €K3EPCUCY.

®i3uyHi 1 mcuxodi3udHiI 0COOIMBOCTI BIKOBUX TPYH Ta PO3MO1L HABAHTAKCHHS
Ha 3aHATTAX MAPTEPHOTO TPCHAKY.

[HnuBinyanpHUN MiAXiH y BUKOHAHHI TApTEPHOTO TPEHAXY — 3amo0iraHHS
TpaBMaTU3My y Xopeorpadii.



[IIkana oniHIOBAaHHSA

Ominka B 0ajtax 3a BCIBUIUHABYAILHOI JISIBHOCTI Orminka
90 - 100 BigMminHO
82 -89 Jyxe no0pe
75—81 Jobpe
67 —74 3aJI0BUILHO
60 — 66 JlocTaTHBO
1-59 He3anoBiiabpHO

VI. PexomeHa0BaHa JliTepaTypa Ta iIHTEPHeT-pecypcH

OcHoBHa JiTepaTtypa

1. baner. Ypoku : WUIIOCTPUPOBAHHOE PYKOBOACTBO Mo odunmansHo b20
6anetHoit nporpamme / riep. ¢ auri. C. FO. bapaunoii. M. : ACT, 2004. 141 c.: un.

2. bapeimaukoBa T. A36yka xopeorpaduu. CIIG. : Pecnieke, 1996. 252 c.: uin.

3. 3axapuyk H. Cl0BHMK OCHOBHMX TEPMIHIB 3 METOJUKU BUBYCHHS
KJ1IacuyHoro Tauifro. JIyusk : Bexa-Zpyk, 2018. 56 c.

4. 3axapuyk H. Cnenkypc «llaprepHuii TpeHax» METON. peK. M CTYI.
crienianbHOCTi “Xopeorpadia”. Jlynek: Bexa-Jpyk, 2017. 21c. : .

5. BinpukoBchkuit E. [nTerpariiss pyxiB i My3uku y hi3U4HOMY PO3BUTKY JITECH !
HaB4.-MeTo. nocionuk / E. C. BimpukoBchkuii, H. @. [lenucenko, 0. M. IlleBueHKO
— Tepnomine : Manapisens, 2011, — 128 c.

6. KorenpuukoBa E. I'. buomexanumka xopeorpaduyeckux yIpaKHCHUH:
yaeOHoe nocooue. Jleaunrpan : JITHUK, 1980. 93c.

7. MunoB3opoBa M. Anatomus u pusnonorus yenoseka. M. : Menununa, 1972.
232 c.

JonaTkoBa Jitepatypa

1. bagaun U. V3menenus crombl y aptuctoB Oanera. CoBerckuii O6amer. No 2
(39). 1988. C. 62-64.

2. bonmapenko JI. A. Meroauka xopeorpaduueckoid pabOThl B IIKOJIE H
BHEIIKOJIbHBIX 3aBefeHusax. K. : My3. Vkpaina, 1985. 221c.

3. HazapoB B. bunomexanmyeckas CTUMYINSIIUS MBIIMICYHOW JEATEIHLHOCTH.
Cosetckuit 6anet. Ne 4. 1985. C. 56-58.

4. Cpamu Mykranasna. Hosa Wormsm Tamtpa. Murck: M3a-Bo
«Bemantamamnay, 2006. C. 228 — 262.

5. [IBetkoBa JI. FO. MeTtoauka BUKIaJaHHS KJIACUYHOTO TaHIo. 2-re BuI. K. :
Anwreprpec, 2007. 324 c. : .

6. pikynoB M. Kak u36exats 60meit B cimne. CoBerckuii 6anmet. Ne 3. 1986. C.
61-63.

InTepHer pecypcu
1. https://www. yotube. com/c/DanseSecret


https://www/

2. http://nsportal.ru/shkola/dopolnitelnoe-obrazovanie/library/2014/01/08/
parternyy-ekzersis-kak-odna-iz-form
3. https://www.youtube.com/watch?v=0sLKueORDxo

4. http://just-fit.ru/dlja-nachinajushhih/joga-dlja-nachinajushhih-uprazhnenija

CxBaJjieno BueHoro pajoro
BonuHcbkoro HarioHaJIbHOTO yHIBepcUuTeTy iMeHi Jleci
VYkpainku [Ipotoxon NelO Bix 28 cepmust 2020 p.

IMoromxeno:
[IpopekTop 3 HaBYAILHOT pOOOTH Ta peKpyTallii npod. FO.B. I'pomuxk

[IpopeKTOp 3 HABYATHLHO-BUXOBHOT
poOOTH Ta KOMYHIKaILii noi. H. b. brarosipHa
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