Ilnan inguBigyaabHOI 3arajibHO(I3MYHOI NIATOTOBKH
30ipHoi komanau HYBIll Ykpainu 3 6okcy
Ha KBiTeHb 2020 poky

Komrmuieke BipaB po3paxoBaHo JIJIsl CTYACHTIB HOBAYKIB CEeKIlii O0Kcy 1-2 pokiB
HaBYAHHS.

Bnpasu nipeacraBiieHi B KOMILIEKCI MOXKYTh OyTH 3aMiHEH1 a00 BIIKOPUTOBaH1
3TiTHO 1HAMBIAYaTbLHUX 3a7a4 1 MOTpeO.

Tepmin: 3-5 THXHIB.

KinbKicTh pa3iB Ha THKAEHB: 3 pasu.

Yac Ko:xkHOT0 TpeHyBaHHsA: 60 XB.

ExinipoBka: CnoptuBHa opma, Kana, ranreni, ecnangepu, CKakaika.
Yac Ta Micue TpeHyBaHHS: 1HIUBIIyaJIbHO 3T1JTHO OOCTaBHU.

Tun 3ansaTTsa: [HaUBiAyanbHE TPEHYBAHHS MOXE MPOXOIUTH OKpEeMo, abdo
BKJIFOUATHCS Y TPYIMOBI 3aHATTS. Taki 3aHATTS MOXKYTh IPOBOJUTHUCH B 3aii, a00 Ha
CBIXKOMY TOBITPI.

O06o0B’s13k0B0: PankoBa riMHacTHka OoKcepa — 1€ YaCTUHA MOTO TPEeHYBaHHS.
Bona nonae 6aa0pocTi, MiaABOAUTE 10 MaiOyTHBOI (PI3MUHOI TISUTBHOCTI, CTBOPIOE
rapHUN HaCTpiit.

Eran 1. Meta: PiBHOGIYHA MiAITOTOBKA OOKCEPIB JJO OBOJIOAIHHS
creniaJibHUMU OOKCEPCHbKUMU 3HAHHIMHU YMIHHSIMU 1 HABUKaMHU.

3aBIaHHA:

1) O30po€eHHSs 3HAHHSIMH PO CIOPT, OOKC;

2) YKpilIeHHs 310pOB s, pi3HOOiIuHa (hi3WUHA MiATOTOBKA!
- PO3BUTOK IIBHUJIKOCTI 32 JIONMTOMOTOO 3aC001B, SIKi CTUMYJIIOIOTH M1 ABUIIICHHS
YacTOTH 1 IIBUIKOCTI PYyXiB;
- PO3BUTOK 3IaTHOCTI JI0 MPOSIBY MAaKCUMAJIbHOT IITBUIKOCTI;

- BJIOCKOHAJICHHSI KOOPIMHAIIMHUX 3/110HOCTEH, pyXOBHUX yMiHb 1 HABUYOK;

3) BU3HAUYEHHS MOTHUBAIIil U1 3aHATh OOKCOM; (POPMYBaHHS ONTUMATIBLHOTO
E€MOIIHHOTO CTaHy KO>KHOTO CTY/CHTa; PO3BUTOK 3all1KABJICHOCTI JI0 3aHATh
OOKCOM; IOYaTKOBA BOJIbOBA IMIJITOTOBKA; CTBOPEHHS SApa KOJIEKTUBY CEKIIIi.



Etan 2. Meta: HaBuanns cneundiynum O0KCEpChKUM YMIHHAM 1 HABUYKaM
(mpstM1 yaapw, 3B’s13aH1 3 HOIMU NIPUHOMHU 3aXUCTy, PiHTH, BUAM niepecyBaHb (34-40
3aHSATB).

3aBaaHHA :

1) BuBueHHS TEXHIKM 1 TAKTUKH NPSAMUX yAapiB 1 CYMYTHIX HIPUHOMIB;
PO3BUTOK 1HTEJIEKTYaJbHUX 3/110HOCTEH (BUBUEHHS Teopli OOKCy, OpraHizaiiiHo-
METOJMYHA 1 CY/IIBCbKa OCBITA).

2) MeauaHui 1 TiriEHIYHUH KOHTPOJTH (J1Ba MTOBEPXOBUX 1 OJUH MOTITHOICHHA
MEJIOTJISA).

3) BuxoBaHHS BOJBOBUX SIKOCTEH; CIICIliajlbHAa IICHXIYHA ITiITOTOBKA O
3Marasb, Jpyruil 1 TpeTid eranu (opMyBaHHS KOJIEKTUBY CEKIIii.

Eran 3: BuBuenHs 00koBHX yaapiB i BimoBigHUX npuiioMis (34-40 3aHSTH).

Merta: HaBuanus crneuudiyHuM OOKCEPCHKUM YMIHHSAM 1 HaBUKaM (OOKOBI1
yIapHu 1 3B’s13aH1 3 HUMH MPUMOMHU 3aXUCTY, BUAM IIEPECYyBaHb).

3aBaaHHS:

1) BuBueHHA TEXHIKM 1 TaKTUKH OOKOBHX YJapiB 1 CyNyTHIX NpPHUIOMIB,
PO3BUTOK IHTEJIEKTYaJIbHUX 37[10HOCTEI OOKCEPIB.

2) Menuunuii 1 ririeHiYHAA KOHTPOJb (MOBEPXOBUH OIJIsAM); pi3HOOIUHA
¢b13u4HA MiAr0TOBKA.

3) BuxoBaHHS BOJBOBHX SKOCTEH, CHelllallbHAa IICMXiYHA ITATOTOBKA,
yeTBepTUl eTan (OpMyBaHHS KOJICKTHUBY.

Eran 4: BuBueHHs ynapiB 3HH3Y 1 BiIMOBiAHUX npuiioMiB (36-40 3aHSTH).
3aBIaHHA:

1) BuBu€HHs TEXHIKU 1 TAKTUKH YAApPIB 3HU3Y 1 CYITyTHIX NMPUHOMIB; PO3BUTOK
IHTEJEKTyalbHUX 310HOCTEI OOKCEepiB.

2) MenuyHuid 1 Tiri€eHIYHAA KOHTPOJIb (TTOBEPXOBHMA 1 MOTTHOICHHUIA OIS );
pi3HOOIYHA (hi3WYHA MIATOTOBKA.

3) BuxoBaHnHs mij yac TpeHyBaHb, B KOJICKTUBI CEKIIil; BUXOBaHHS BOJIbOBUX
SIKOCTEIT;, crieliajabHa IICUX14Ha II1Ar0TOBKA.

[Tomani eranm MokHa po30WUTH HA OUTBIT ApPiOHI, TOAI 3aBAAHHS 1 3MICT
KOXXHOTO TIEPIOy CTaHyTh Ie O1IBIN KOHKPETHUMH, a iX peanizarfis - OUIbII
CBOEYACHOIO.



CxeMa KOKHOI0 TPEeHYBaHHA. PO3MHHKA, OCHOBHA YaCTHHA, 3aKJIFOYHA
JaCTHHA.

[linroToB4a yacTHHA 3aHATTS MOAUTIETHCA HA (P1310JIOTTUHY PO3MHUHKY 1
OCBITHIO YaCTHHY.

diziosoriyHa po3MUHKa Tiepeadaydac: a) maroToBKy HEHTPAIbHOT HEPBOBOT'
CHUCTEMH, aKTHUBI3AIIIIO JISUIBHOCTI CEPIIEBO-CYAMHHOI 1 AUXAIBHOT CUCTEM; B)
MiTOTOBKY OTIOPHO-PYXOBOT'O araparty J0 Jii, Ki HOTpeOyTh 3HAYHOI M’ I30BO1

HaIpyry.

B po3muHIIi CIOPTCMEHN BUKOHYIOTH CIIEIiaibHI BIPABHU, SIKi MIATOTOBIATD
OoKcepa 10 BUPIMICHHS TOJIOBHUX 3a7a4 3aHATTA. [[i10MparoThCst BOHU 3
ypaxyBaHHSM pIBHS MIATOTOBKH, BIKY CIIOPTCMEHA, MEP1OAY MIATOTOBKH 1
HaITpaBJIEHOCTI 3aHATTS. B 11l yacTHHI, SIK IPaBUIIO, 3aCTOCOBYIOTHCS BIPABU
MOMIPHOi IHTEHCUBHOCTI. B 1111 YacTHHI HE MOXHA NPUJILIATH Oarato yBaru
PO3BUTKY TaKHX SIKOCTEIf, K CHJIa 1 BUTPUBAJIICTb.

B ocHOBHI 4acTHHI 3aHATTS BUPINIYIOTHCA TaKl 3aBJIaHHS: a) OBOJIOAIHHS
TEXHIYHUMH 1 TAKTHYHUMH HaBUKaMH 1 BJOCKOHAJIEHHS iX; 0) IICUXO0JI0T1vyHa
IITOTOBKA, BUPOOJICHHS 31aTHOCTI IO BUCOKHX TICUXIYHUX HAaBaHTA)XCHbB; B)
PO3BUTOK IMIBHJIKOCTI PeakIlii, BUKOHAHHS palllOHAJIbHUX PYXiB 1 A1H, KOOpAUHAIIIT,
CIIPUTHOCTI, MIBUAKICHO-CUJIOBUX SIKOCTEH 1 CUIIOBOi BUTPUBAJIOCTI.

B 3akmrouHiid yacTH1 O0KCepU BIOCKOHATIOIOTh MEXaHIKY PYyXiB 1 111 0e3
napTHepa, poOJIsITh BIIPaBH, 1110 PO3BUBAIOTH OKPEMI IPYINH M S31B, CUISUH,
JeXauM, CKauyTh 31 CKaKaJKOk0, TPOBOJATh JETKUI 01T, AKUI IEPEXOAUThH B
X010y, BUKOHYIOTh AMXaJbHI BIIPABU, BIIPABU HA PO3CIA0IEHHS.

TpenyBanns Ne 1 Hapyanns cneuu@iyHumM 00KCepCbLKUM YMiHHAM i
HABUYKaM (IpsIMi yaapu, 3B’si3aHi 3 HUMH, BU/IN N€PECYBaHb)

Posmunka 20 xB.

1) 3aragpbHO pO3BUBAIOYI BIpaBM Ui IIHi, BEPXHIX KIHI[IBOK, TyJyoa,
HUKHIX KIHITIBOK - 4 XB.- 1 XB. miepepaa.

2) CrerriaibHi BIpaBy Ha CKaKauili 2 miaxoau mo 3 xB. - 1 XB. mepepsa.

3) IlepecyBaHHs B MPaBOCTOPOHHIM Ta JIIBOCTOPOHHIH CTiMIIi: JIiBO, MPaBO,
BIIEpE]I, Ha3aJ, aiaroHaji — 6 XB. - 1 XB nepepaa.

JarajgpHa yactuHa 30 XB.

4) BinmnpallroBaHHsl IIariB B MPaBOCTOPOHHINA Ta JIIBOCTOPOHHIN CTIHIi 3
IPSIMUM yJIapOM NEPEAHBOI0 PYKOIO - 4 XB. - 1 XB. epepaa.

5) BiampariitoBanHs CTpUOKIB B MPABOCTOPOHHIN Ta JIBOCTOPOHHIM CTIHIII 3
NpsIMUMU yIapaMy JaJIbHbOIO PYKOIO - 4 XB. - 1 XB. nepepaa.



6) BimnpamoBaHHs 1IariB B MPaBOCTOPOHHIN Ta JIIBOCTOPOHHIHM CTiIi 3
OpsIMUMU yIapaMu pyKamu 3 000X pyk - 4 XB. - 1 XB. iepepna.

7) 3amaryBaHHs 3a TEPEIHIO CTOMY B OiK 3 MPSIMHUMHU yJIapaMyd PyKaMu 3
000X pyK - 4 XB. - 1 XB. TIepepBa.

8) BiampairoBaHHs IariB B MPaBOCTOPOHHIN Ta JIIBOCTOPOHHIM  CTIMII
HABKOJIO CBOET OC1 3 MPSIMUMHU yAapaMH pykaMu 3 000X pyk - 4 xB. - 1 XB. nepepsna.

9) biit 3 TiHHIO, TIIBKHU IPsMI yIapu pyKaMu, aTaka - 4 XB. - 1 XB. niepepsa.

Jaknrouyna yactrHa 10 xB.

1) AuxaneHi Bopasu B pyci 1 xB.
2) IuxanbHi BOpaBu Ha MICTI 1 XB.
3) BrpaBu Ha po3TsAryBaHHS M’5I31B CTOSIYU 2 XB.

4) BripaBu Ha po3TATyBaHHS M 531B CTOSIYM 4 XB.

5) Boani npouenypu (Jayrm).

TpenyBanns Ne 2 Hapuanns cnenuiyHumM 00KCepCbKUM YMiHHSAM i
HaBHYKaM (00KOBI y1apu, 3B’s13aHi 3 HUMH, BUJIH NIEPECYBAHDb)

Posmunka 20 xB.

1) 3aranpHO pO3BUBAIOYI BIpaBH I IWI, BEPXHIX KIiHI[IBOK, TyJyoa,
HIDKHIX KIHIIBOK - 4 XB. - 1 XB nepepsa.

2) CremianbHi BIIpaBH Ha CKaKali 2 MiIX0au 1Mo 3 XB. - 1 XB. miepepsa.

3) IlepecyBaHHs B MPaBOCTOPOHHIN Ta JIIBOCTOPOHHIH CTiMIIi: JIiBO, MIPaBO,
BIIEpE]I, Ha3aJl, AiaroHalii — 6 xB. - 1 XB nepepaa.

3araipHa yactuHa 30 XxB.

4) BignpalfoBaHHs IIariB B MPaBOCTOPOHHIN Ta JIIBOCTOPOHHIHM CTiMIi 3
OOKOBHM yJapOM MEPEIHBOI0 PYKOIO - 4 XB. - 1 XB miepepna.

5) BianpairoBanHs CTpHOKIiB B PaBOCTOPOHHIH Ta JIIBOCTOPOHHIM CTIIi 3
OOKOBHM yJapamMu JajJbHBOIO PYKOIO - 4 XB. - 1 XB mepepaa.

6) BiampairoBaHHs MIariB B MPaBOCTOPOHHINA Ta JIIBOCTOPOHHIW CTIHIN 3
OOKOBHMHU yJlapamMu pykKaMmu 3 000X pyk - 4 XB. - 1 XB nepepaa.

7) 3amaryBaHHS 3a MEPEIHIO CTOMy B OiK 3 OOKOBHM yJapaMu pyKaMu 3
000X pyk - 4 xB. - 1 XB nepepsa.

8) BimmpamoBaHHs MmIariB B MPaBOCTOPOHHIN Ta JIIBOCTOPOHHIM CTIHIl
HABKOJIO CBOET 0C1 3 OOKOBUM yaapamMu pykaMu 3 000X pyk -4 xB.- 1 XB nepepna.

9) biii 3 TiHHIO, TUTBKH OOKOBI yllapy pykaMu , aTaka -4 xB.- 1 XB nepepsa.



Jaknrouyna yactrHaa 10 xB.

1) JluxaybHi BrpaBu B pyci 1 XB.

2) JluxajbHi BIpaBH Ha MICTi 1 XB.

3) BrpaBu Ha po3TATyBaHHS M’SI3iB CTOSYH 2 XB.
4) BripaBu Ha pO3TATYBaHHS M’SI31B CTOSYM 4 XB.

5) Boani npouenypu (ayi).

TpenyBanusi Ne 3 Hapuanus cneundiyaum 60KkcepcbKUM YMiHHAM i
HaBHYKaM ( yap¥ 3HU3Y, 3B’A3aHi 3 HUMM, BUJHU NePeCyBaHb)

Posmunuka 20 xB.

1) 3aranpHO pO3BUBAIOYI BIpaBH Ui IIIHi, BEPXHIX KIiHIIIBOK, TyiIyOa,
HUKHIX KIHIIIBOK - 4 XB. - 1 XB miepepaa.

2) CreriayibHi BIpaBy Ha CKaKaIli 2 miaxoam mo 3 xB.- 1 XB. mepepsa.

3) IlepecyBaHHs B MPaBOCTOPOHHIM Ta JIIBOCTOPOHHIM CTIMIN: JIiBO, IIPABO,
BIIEpE]I, Ha3ajl, JllaroHai — 6 XB. - 1 XB. mepepsa.

3araibHa yactuHa 30 XB.

1) BiampamroBaHHs mariB B MPaBOCTOPOHHINM Ta JIBOCTOPOHHIN CTIHIi 3
yaapaMH 3HU3Y MEPEIHBOI0 PYKOIO -4 XB.- | XB nepepsaa.

2) BimnpairoBanHs cTprOKiB B IPaBOCTOPOHHIH Ta JIIBOCTOPOHHIH CTIHII 3
yAapamu 3HU3Y JAIBHBOIO PYKOIO -4 XB.- 1 XB nepepsa.

3) BignpairoBaHHs 1IariB B MPaBOCTOPOHHIN Ta JIIBOCTOPOHHIM CTiIi 3
yaapaMu 3HU3Y 3 000X pykK -4 xB.- 1 XB nepepsna.

4) 3amaryBaHHS 3a IEPEIHIO CTOIY B 01K 3 y1apaMu 3HU3Y 3 000X pyK-4 XB.-
1 xB nepepsa.

5) BianpalroBaHHs IIariB B MPaBOCTOPOHHIN Ta JIBOCTOPOHHIN  CTIHII
HABKOJIO CBOET OC1 3 yJlapaMy 3HM3Y pyKaMH 3 000X pyk -4 xB.- 1 XB nepepsa.

6) biii 3 TIHHIO , TUIBKK yapaMH 3HU3Y PyKaMHu , aTaka -4 xB.- 1 XB nepepaa.

Jakinrouyna yactruHaa 10 xB.

1) AuxaneHi Bipasu B pyci 1 xB.
2) duxaibHi BOpaBu Ha MicTi 1 XB.
3) BrpaBu Ha po3TAryBaHHS M’SI31B CTOSIYU 2 XB.

4) BopaBu Ha po3TAryBaHHS M s31B CTOSTYM 4 XB.

5) Boani npouenypu (ayrm).



TpenyBanusi Ne 4 Hapuanns cnenndiyaum 60KcepcbKUM YMiHHAM i
HaBU4YKaM ( cepil yaapiB npsimi, 00K0BI, 3HM3Y Ta 3B’sI3aHi 3 HUMH, BUAH
nepecyBaHb)

Posmunka 20 xB.

1) 3aranpbHO PO3BHMBAKOUi BIpaBH JJIs IIHMI , BEPXHIX KIHI[IBOK, TyiIyoa ,
HIDKHIX KIHIIIBOK -4 XB.- 1 XB mepepaa.

2) CremnianpHi BIIpaBH Ha CKaKali 2 MiaIXou 1Mo 3 XB.- 1 XB. mepepaa.

3) IlepecyBaHHs B MPaBOCTOPOHHIN Ta JIIBOCTOPOHHIH CTIHIIi: JIiBO, IIPABO,
BIIEpE, Ha3a, MiaroHam — 6 xB. - 1 XB mepepna.

3aranpHa yactuHa 30 XxB.

1) BignpamoBaHHs IariB B MPaBOCTOPOHHIN Ta JIIBOCTOPOHHIHM CTiiIi 3
cepisiMU yJiapiB mpsiMi , O0KOBI, 3HU3Y MO 2-4 yaapu - 4 xB.- 1 XB niepepna.

2) BingmpaitoBaHHs CTPUOKIB B IMPABOCTOPOHHIHM Ta JTIBOCTOPOHHIHN CTiMIIi 3
cepii yaapiB npsimi , 00KOB1, 3HU3Y 10 2-4 ynapu - 4 XB.- 1 XB nepepsa.

3) BiampamtoBaHHs mariB B MPaBOCTOPOHHINA Ta JIBOCTOPOHHIN CTIHIN 3
cepisiMU yJiapiB mpsiMi , O0KOBI, 3HU3Y MO 2-4 yaapu - 4 xB.- 1 XB niepepna.

4) 3amraryBaHHS 3a IEPEAHIO CTOIY B OiK CTIHIN 3 cepisMHU yAapiB mpsami ,
O0KOBI, 3HU3Y 1O 2 -4 ynapu - 4 XB. - 1 XB nepepaa.

5) BigmpamtoBaHHsS WIariB B MPaBOCTOPOHHINA Ta JIBOCTOPOHHIN CTiMIli
HABKOJIO CBOE1 OC1 31 CTOMKHU 3 CEpisIMU yJapiB MpsiMi , 00KOBI, 3HU3Y MO 2 -4 ynapu
- 4 xB.- 1 xB. nepepaa.

6) biii 3 TiHHIO , TUTEKH cepisiMu YAapiB MpsiMi , 00KOBI, 3HU3Y TI0 2 -4 yaapw,
ataka - 4 xB.- 1 xB. mepepsa.

3akimouna yactuHa 10 xB.
1) AuxanbHi BpaBu B pyci 1 XB.
2) JuxanbHi BpaBu Ha MICTi | XB.
3) BrpaBu Ha po3TsAryBaHHS M’ S131B CTOSIYU 2 XB.

4) BripaBu Ha po3TIATyBaHHS M s31B CTOSTYH 4 XB.

5) Boani mpouenypu (mym).

[IpuBeneHni KOMIUIEKC - PUKIIA] TPEHYBaHb, € 3pa3koBuM! [1o nanomy Tuiy
noOy/I0BH TPEHYBaHHS MOKHA CTaBUTU PI3HI 3aBIaHHS, HAIPUKJIIAJ: 3aXUCHI Iii,
aTaKyBaJIbHI1 J1i, CTpaTeris, TaKTUKa, (Pi3UyHa MArOTOBKA 1 T.MI.

[TinroryBaB Cepriii bypko — crapmmii Bukiagad kadenpu Qi3MUHOTO
BUXOBaHHS, BIAMOBITATBLHUM 3a MIATOTOBKY 30ipHMX KoMaHa cTyaeHTiB HYBill
VYkpainu 3 pizHuX BUAIB €1uHOO0pcTB ® Kuis 2020



