3AJIIKOBI BUMOI'HA 3 JTUCIIUIIJITHHA
TEOPIS I IPAKTUKA JIETKOI ATJIETUKH TA JIMZKHOI'O CIIOPTY

i ctyneHTiB 1 kypcy cnerianbHocTi 017 @i3uyHa KyapTypa 1 cropt



I CEMECTP

1. Jlerka atneTuka sk CHOPTUBHA Ta HaBYaJIbHA AUCIUILIIHA.

2. 3micT, kinacudikaillis Ta 3arajibHa XapaKTepUCTHKA JIETKOATIETUYHUX BIPAB.

3. 3B’5130K BU/IIB JIETKOI aTJICTUKHU 3 1HIIUMH BUJIAMH CIIOPTY.

4, O3n0poBUYe Ta MPHUKIAIHE 3HAUCHHS 3aHATH OIroM, XO0Jb0OI0, CTpUOKaMH Ta

METaHHSAMH.

5. 3MICT Ta 3aBJIlaHHA KypCy TE€Opil Ta METOJUKH BUKJIAJaHHS JIETKO1 aTJICTHKH.

6. XapakTepucTuka Ta Kiacudikallis 3aralbHOPO3BUBAIOYHX BIIPAB.

7. OcHOBHI popMH 3arajJbHOPO3BUBAIOYUX BIIPAB.

8. Bumoru mip Oe3neku npu HaB4aHHI JETKOATICTUYHHUX BIIPAB.

9. 3anoOiraHHa TpaBMaTU3My, JONOMOTa Ta CTpaxyBaHHS IIiJ 4ac BUKOHAHHS

JICTKOATJICTUHUX BITPAB.

10. Bumoru mip 6e3mexu npy IpoBeICHH] 3MaraHab.

11. TIoHATTS PO TEXHIKY JETKOATIECTUYHUX BIPAB.

12. ®a3u cTpudKiB.

13. Po306ir y ctpubkax Ta ioro OCHOBHI 3aBJIaHHS.

14. B3aeM03B’ 130K HIBUKOCTI PO30Iry 3 BIIIITOBXYBAHHSIM Y CTPHOKaX.

15. MexaHi13M BIJIITOBXYBaHHA Y CTPUOKAX.

16. Pons MaxoBHUX pyXiB y CTpUOKax.

17. Kyt BigmroBxyBaHHs Ta KyT BIiboTy 3LIBT y cTpubkax.

18. TloyaTkoBa MIBUIKICTH MOJIBOTY y CTPHOKAX.

19. Tpaexropis noasoty 31IBT cTpubdyHa.

20. TIpuzemieHHs py BUKOHAHHI Pi3HUX CTPUOKIB.

21. KopoTkuii icTOpUYHU OTJISA PO3BUTKY TEXHIKH CTPUOKA Y JOBKHUHY.

22. Texnika cTpubKa y JOBXHUHY.

23. OcHOBHI KiHEMaTH4HI Ta JUHAMIYHI XapaKTEePUCTUKHU CTPUOKA y TIOBKUHY.

24. 3aBiaHHs Ta 3aCO0M HABYAHHS TEXHIKU CTPUOKA y IOBKHUHY.

25. [ToMuiku ipyu HaBYaHHI TEXHIKH CTPUOKA y IOBXKUHY Ta MUISXH iX YCYHEHHS.

26. KopoTkuii iCTOpUYHUN OIJISIA PO3BUTKY TEXHIKM OITy Ha CEpelHi Ta JIOBT1

IUCTaHI].

27.TexHika 0iry Ha KOPOTKI Ta JTOBT1 IUCTaHIII].

28. OcHOBHI KiHEMaTHYHI XapaKTEPUCTUKH TEXHIKM OIry Ha CEpelHI Ta JOBTi

IUCTaHI].

29. 3aBnaHHs Ta 3acO00M HABUAaHHS TEXHIKM OIry Ha cepejHi Ta JOBT1 AUCTAHIIII.

30. INoMunku npy HaBUYaHHI TEXHIKU OITy Ha cepeHi Ta JIOBT1 JUCTAHIII 1 HUITXU

1X YCYHEHHS.

31. BUHUKHEHHS JIETKOi aTJICTUKH.

32. PO3BUTOK JIETKOATJIETUYHOTO CIIOPTY Ha YKpaiHi.

33. Yuactp nerkoatneriB Ykpainu B Irpax Omimmian, KyOkax Ta uemmioHaTax
CBITY 1 €Bpornu.

34.  Mertoau HaBYaHHS Ta 1X 3aBAaHHS.

35. ["os10BHI 3aBIaHHS HABYAHHS B JIETKIA aTJIETHULII.

36.  Ilo3uTuBHUII Ta HEraTUBHUI BIJIMB HABUYOK MTPU HaBYaHHI.

37.  XapakTepHCTHKa 1 3aBJIaHHSI €TaIy TOYaTKOBOTO HABYAHHSI.



38.  XapakTepucTHKa 1 3aBJJaHHS €TaIly MOrJIUOJICHOTO HaBYaHHS.

39. XapakrtepucThka 1 3aBJaHHS €Taly 3akpiIJICHHS Ta TOJAJIbIIOTO
YAOCKOHAJIEHHS JIii MpU HaBYaHHI.

40.  Opranizariis mpolecy HaB4aHHS 1 Horo GpopMu.

41.  IloMwiku mpu HaBYaHHI Ta X BUIIPABJICHHS.

42.  KoHTposb Ta oIliHKa pe3yJIbTaTiB MPU HaBYAHHI.

43.  JIunakTUYHI TPUHIMAIIN TPYU HaBYaHHI.

44.  3HaueHHs JIETKOI aTJeTHKU JUIsi (DI3UYHOTO BUXOBAaHHS HAceNEeHHS Ta
CIIOPTUBHOI MIATOTOBKH.

45.  VYpok — ocHOBHA (popmMa IPOBEICHHS 3aHSATH 3 JIETKOT aTJICTUKH.

46.  Mera i 3aBIaHHs YpPOKY Ta HOTO YaCTHH.

47.  IligrotoBKa KOHCHEKTY YpPOKY.

48.  HukmiyHICTh X01b0H, (Pa3u pyxXiB.

49.  Tlepion omopwu mij 4yac Xoab0Hu.

50.  Bzaemoist BHYTPIIIHIX 1 30BHIIIHIX CHJI PU XOB01.

51.  IIBuakicTh mepecyBaHHs, JOBXHHA Ta YACTOTA KPOKIB IIPU XOIbOI.

52.  Ocob6auBocTi X01601 Ta OIry.

53.  UepryBaHHS NepiojiiB OMOPH Ta MOJILOTY IPH OIry.

54.  VY3roaxeHiCTh MaXxOBHUX PYXIB 3 BIIITOBXYBAaHHSM IpH OITy.

55.  Pyxu 6iryna y azax noiboTy Ta OMOpH.

56.  KonmBanHS 3arajgpHOTO LEHTPY Bary Tijia Mmij gac Oiry.

S57.  JloxyMmeHTalid, IKa perjiaMeHTy€e MIArOTOBKY Ta MPOBEICHHS 3MaraHb.

58. Kanenmap CiopTUBHHMX 3MaraHb.

59.  TlomokeHHs PO 3MaraHHs.

60. PersameHT 3Marassm.

61. Ckmam CyaaiBCbKOI KOJIETII.

62. Bwumoru n0 Micilb IPOBEICHHS 3MaraHb.

63. TexHosoris mpoBeAeHHS 3Maralb 3 Pi3HUX BHUJIIB JICTKOT aTJICTHKH.

64. Opranizaiiis 3Maraib 3a MeKaMu CTaioHy ( Kpoc, mpo0iru, ectadeTu ).

65. JlanpHICT, MOJBOTY JIETKOATJIETUYHOTO CHapsany Ta (akropu, sKi i
00YMOBITIOIOTb.

66. [loBxkuWHA NUIAXY NPUKIAJAHHS CUIM METAIbHUKA.

67. HaiiOinbiie TPUCKOPEHHS 1 BT CHApPSIy B MPABUIBHOMY HAIPSMKY, SK
OCHOBH TEXHIKH METAaHHSI.

68. IlocaigoBHICTh BKIIIOUEHHSI B pOOOTY OKpEMHX TPyl M’sI31B MPHU BUKOHAHHI
METaHHS.

69. IliaTpumytroya cuiia MoBITPs Ta IUIAHYIOUUM MOMIT AKX CHAPSIIB.

70. TpaBMH y JIMKHHUX TOHKaX.

71. 3anoOiraHHs TpaBMaTU3MYy Yy BUJAX JIMKHOTO CIOPTY.

72. OpranizaimiiiHi CTPYKTypH, $KI BIUIMBAIOTh HAa JOTPUMAHHS JHKHUKAMHU
mpaBuiI OE3MEKH MPH 3aHITTIX JIMKHUM CIIOPTOM Ta KaTaHHSIM Ha JIKax 3 METOIO
03/10pPOBJICHHS.

73. IlpaBuna TexHIKM O€3MEKH Yy MICISX 3aHSTh TIPCHKOJMXHUM CIOPTOM B
VYkpaini



74. Knacudikanis BUIIB JHKHOTO CIOPTY 1 TEXHIKM CIOCOOIB MepecyBaHHsS Ha
JKax

75. OCHOBHI CKJIAJIOBI 3arajbHOi CTPYKTypU PYXIB JIMKHUKA. 3aKOHH
aepoIMHAMIKHU

76. da3oBa CTPYKTypa TEXHIKH OKPEMHX BHUJIIB JIMKHOTO CIIOPTY.

77. OcoOaIMBOCTI TEXHIKM KOB3aHAPCHKOTO XO1y.

78. IlpaBuia e(peKTUBHOIO BHUKOPHUCTAHHS M S30BUX CHJI Y JIOKOMOIISAX
JVHKHUKA.

79. Etanu HaB4YaHHS

80. MeToau OBONOAIHHS TEXHIKOIO JIMKHOTO CIIOPTY

81. IlpuHUMIK HABYAHHS TEXHIKH JIMKHOTO CIIOPTY

82. Meroauka HaBUYaHHS TEXHIKH JVHKHUX TOHOK

83. Meroanka HaBYaHHS KJIACHYHUM JIMDKHUM XOJaM

84. Meroauka HaBYaHHS KOB3aHAPCHKUM XOJ1aM

85. Meroauka HaBYaHHS OJHOYACHOTO OE3KPOKOBOTO JIMKHOTO XOTY.

86. Meroauka HaBYaHHS OJHOYACHOTO OJIHOKPOKOBOTO JIZKHOTO XOTY.

87. Meroauka HaBYaHHS OJHOYACHOTO JBOKPOKOBOTO JIMKHOTO XOY.

88. Meroauka HaBYaHHS MTONEPEMIHHOTO JIBOKPOKOBOIO JIMHKHOTO XOJY.

89. Meroauka HaBYaHHS MMONEPEMIHHOTO YOTHPUKPOKOBOTO JIUKHOTO XOY.

90. Meroauka HaBYaHHS KOHBKOBOTO JIMKHOTO XOJy 3 MaxamMu Ta 0e3 MaxiB
pYyKaMH.

91. Meroanka HaBYaHHS HaITIBKOHLKOBOTO JIMHKHOTO XOJIY.

92. Meroaunka HaBYaHHS OJHOYACHOTO OJTHOKPOKOBOTO JIFPKHOTO XOITY.

93. Meroauka HaBYaHHS OJHOYACHOTO JBOKPOKOBOTO JIMKHOTO XOY.

94. Meroanka HaBYaHHS MTONIEPEMIHHOTO KOHBKOBOTO JIMHKHOTO XO.TY.

95. Meroauka Tmepexoay 3 OJHOYACHUX Ha IIOMEPEMiHHI JIMKHI XOau Ta
HaBITAKH.

96. Meroanka HaBYaHHS TEXHIKH CITYCKY B PI3HUX CTOMKaX.

97. Meroauka HaBYaHHS TEXHIKH TIIHOMIB «SJIMHKOIO», <JIPaOWHKOIOY,
CTYIaIOYMM, KOB3HUM KPOKOM.

98. Meroauka HaBYaHHS TEXHIKW TaJIbMyBaHHS.

99. Meroanka HaBYaHHS TEXHIKH IOBOPOTIB Y PYCI.

100. TIlnan maitOyTtHbOrO NOXony. BuBuenns mapuipyty. ['padix mapmpyty.

101. Oco6mmBOCTI MATOTOBKH Ta MEPEBIPKHU CTAHY JIMKHOTO IHBEHTAPIO.

102. TliaroroBKa peMOHTHHUX Ta IHIIUX 3aMlaCHUX 3aCO01B, alITCUKH.

103. OcobmuBocTi OASTY, B3YTTA MJIS 3UMOBOTO JIMXKHOTO TIOXOJY, YKJajKa
pIOK3aKa.

104. Posznopin 000B’sI3KiB yYaCHUKIB TOXOY.

105. OcoOmuBocTi mepecyBaHHS MO MapupyTy 31 IMBUAKICTIO 7-8 KM/TOII.,
JOTPUMAaHHSI TUCTaHIIII i 9ac pyxy 4-5 M, Ha cmyckax — 10-15 m.

106. IlpaBuna mpokJIaaKy JMKHI 1 Opranizaiii 0iBaKy.

107. Meroauka mMiJCyMKiB OXONY.

108. IlpaBuna miArOTOBKH IHBEHTAPIO IO YYACTl Yy 3MaraHHsIX.

109. OcHoBHI IpaBuiia 3MaraHb Ta )KEPEOKYBAHHSM YYaCHUKIB.

110. TIlpaBa i 000B’SI3KM yUYaCHUKIB 3MaraHa.



